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ઇમ્રેછ ઉપરથી ભાપષાન્તર કરતાર 
મરહૂમ ડૉં. ત્રિભાવનદાસ મોતીચંદ શાહુ, 
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સો. ક'*બાઇ સ્મારક મ'થમાળાનો ઉપોદધાત. 
“તન -““%“.સઝાણનાના-- --.. 


કેચ્હતા દીવાન શા. બા, મોતીલાલ લાલભાઈનાં પતન સે. ક મુખપ 
ઓગણુત્રીસ વર્ષતી જુવાન વચે સ્વર્ગવાસી થયાં, તેમના શુભ ગુણુના 
સભારષ્યામાં મિત્ર વર્ગ તરફથી રૂ ૫૦૦૦) ની રકમ એકડી કરી “ સૈ(ભા- 
ગ્યવતી ક કુખાઈ સ્મારફ ફડ” એવુ તામ આપી તે ફડ 9. સ. ૧૮૮૯ 
માં સોસાઇટીના ટ્રસ્ટમાં અમુક શરતોએ સોપવામાં આવેલુ છે. તે શર 
તાતી અન્વયે તે ફ'ડના વ્યાજમાંથી અમદાવાદની ર. બ, મગનભાઇની 
કન્યાશાળામાં માસિક ૨. ૫) ની એક સ્કોલશ્ચિપ તથા એજ કન્યાશાળામાં 
વાર્ષિક ૨, રપ નાં પુસ્તક્રોનુ ઇનામ આપતા જે રકમ વધે તેમાંથી 
આનતિની કેળવણી પ્રસાર પામે અને સ્રીગાધી નીતિ તથા ખુદ્ધિની તેમજ 
સાસાશિક સુખ સ'પત્તિની ૨૬દ્દિ થાય એવાં ઉપયોગી પુસ્તકો ભાષાન્તર 
કે સારોહ્દાર ૨૫ કે તવીત ધતામ આપી રચાવવામાં આવે છે. તે પ્રમાણે 


આજ સુધી નીચે મુજબ પુસ્તકો “સે, ક'કુબાઈ સ્મારક મ'થમાળા# 
ના નામથી સોસાઇટીએ પ્રકટ ફેવી છે -- 


૧, આન્નતિ વિષે વિવેચન. 
૨. ગૃડુબ્યવસ્યા અને આરૉગ્યવિદ્યા, (પાચમી આભૃત્તિ.) 
૩* મા અને દીકરી, અથવા પૈસે અને તેતી કરકસર. 
૪, ધરમાં વપરાતી ચીન્નેનું રસાયણુ. (બીજી આજત્તિ). 
પ. અખળા સ જવન, 
દ, છે।કરાંએની આરેગ્યતા. 
છ, આ્રીગીત સ ગ્રહ 
૮ સ્રીખાધક સતી ચરિત્રો, 
€. સસારમાં સ્્રીની પદવી. 

૧૦, મિસ ફ્લોરેન્સ નાઈટીંગેલતું જવતચરિત્ર. 

૧૧, ગ્રીઓની પરાધીનતા. 

૧૨. હાહેતશાહુબાનુ ' મેરી. 

૧૩ કરેફસળ? ને ઉદારતા. 

અમષદાવાઇ. | અસિ, સેક્રેટરી. 


૬-૬-૧૯૧૪. ગુજરાત વ. સેોસાઈટી? 


માનવઈદ્રિય વિજ્ઞાન... 

રહેઠાણુ ... ક રે 
હેવા અને તેનું આવાગમન. ... 
પાણી. .. ક હેક 
ખોરાક..૦૦ ક 

કેપંડ!. #૪૦ કે ૦૦૦ 
પોતીકી આરૉગ્યતા... ક 
સાર્વજનિક આરેગ્યતા. ... 
દરદીની માવજત, . જટ 
બચ્ચાંની માવજત... 
અકસ્માત્‌. 
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૦૦૦ ૩ 
નકક વપ 
૭૦૦ ૬૮ 


9૦૭૦ ૭૮ 


૦૦૦ (€#૮ 
૦૦૦૦૭૪ 
૦૦૦ વેજ 
૦૦્૦વેજ્૭ 
* ૧૩૬ 


મટવ્યવ થા ગને ઞારોન્યીવેચા- 


હારુ 





પ્રકરણુ ૬ છુ. 





સાનવ ઇંદ્રિચવિજ્ઞાન. 

શારીરિક આરૅૉગ્ય નનળવવા અને મેળવવાના સાધારણુ નિયમો! સ્પટ 
રીતે હુકામાં સમન્નવવા એ આ લધુ પુસ્તક રચવાના પ્રથમ હેતુ છે. 
મંદવાડ અને સાધારણુ અકસ્માત્તે સમયે શા ઉપાય યે!જવા તેની માહિતી 
વિદ્યાયીંને આપવી એ તેને બીન્ને હેતુ છે. મતલબ કે તદુરસ્તી કેવાં રીતે 
બરાબર જાળવવી અથવા તે મદવાડમાથી કેવી રીતે પાછી મેળવવી એ સમ- 
નવવાની કોશીશ આ પુસ્તકમાં કરવામાં આવી છે. આમા બતાવેલા જૂદા 
જૂદા નિયમો સમજવા અને તે લક્ષમા રહેવા મારે શરીરના બધારણુ વિષે 
તથા તેતા જૂદા જૂદા ભાગ કેવી રીતે કામ કરૅ છે તે વિષે થોડી ધણી 
માહિતી પ્રથમ મેળવવી ન્નેપ્એ. શ્વાસ કેવી રીતે ચાલે છે, ખાધેલા ખોરા- 
કંતું શુ થાય છે, શરીરની હીલચાલ શી રીતે થાય છે અને તે હીલચાલની 
શરીરના દરેક ભાગ ઉપર શી અસર થાય છે, તે ન્નણુતા ન હોઇએ તો 
તાજી અને ચોખ્ખી હવા, સારા ખોરાક, કસરત તથા ચેો!ખ્ખાપ્તતી શી જરૂર 
છે તે આપણે સમજ શકીએ નહિ. 


પ્રથમ જદગી એટલે સુ તેતો ખરો ખ્યાલ મેળવવો ન્નેઇએ. એક 
પથરાના કકડા અને માણુસ તથા ઝાડ વચ્ચે શે! તફાવત છે. તે ન્નણુવું 
સહેલુ છે, પણુ તે તફાવત કેટલો છે તે ટકામાં વ્ણુંવવો એ સહેલી વાત 
નથી. આપણે નનણીએ છીએ કે આપણે જવીએ છીએ, પણુ આપણું જવન 
ધણુંજ ચમત્કારિક અને ધણુંજ ગુંચવણુ ભરેલુ છે; તે અને આપણુ જવન 
'વી રીતે ચાલે છે, તે નાનામાં નાના અને સાદામા સાદા જવતા પ્રાણીના 
અપ્યયન ઉપરથી શીખી શ્રકાય છે, જ'દગીનો દેખીતો મોઢા ગુચવણુવાળા 
સંચે। કેવા સહેલા નિયમ ઉપર ચાલે છે તે ત્યારે સમજવામા આવે છે. 
આપણે તેતર સદ્મ પ્રાણી કરતા કદમાં એટલા બધા માટઃ છીએ અને 
એટલુ બધુ વધારે કામ કરી શકીએ છીએ તોપણુ તેના આપણા વગ્ચે 
તફાવત માત્ર જથાનોજ છે. નાનામા નાના પ્રાણીની માફ્કજ આપણે મોડું 


(ર ) 


શરીર જવે છે અને કામ કરે છે, અને આ આપણું જીતત એવા છેક 
નાનામા નાના અસ"ખ્ય જીવતા પદાર્થોના સમુદાયતુ ખતેલું છે એ જવં1 
લધુ પ્રાણી એવા બારીક હોય છે કે તેને નનેવા માટે સૂદ્મદશેક યંત્રની જરર 


પડે છે. આ સુ? મ પ્રાણીને અમ્નેજમાં (2૪૦૫81) “પ્રોટીસ્ટ” 
આપૃતિ ૧લી. કહે છે. (જીઓ આપૃતિ ૧ લી.) વગર કેળવાએલા આદમીને 
તેમાત્ર એક કિદુ જેવુ માલમ પડે છે અતે તેની ચોકસ 
આપૃતિ કે વિવિધ ભાગ જેમ કે મસ્તક પ્રત્યાદિ અવયવ 
હોતાં નથી. જેલીના (ધટ્ટ મુરબ્બો ) જેવો તે એક બારીક 
“ પ્રોટાપ્લાઝમ ” નામે ઓળખાતો પદાથ છે. નાના મોટા જીવતા 3ણીના 
દરેક જવતા ભાગમા તે હમેશા માલમ પડે છે. પ્રાણી અથવા વનસ્પતિમા 
“ પ્રોરાપ્લાઝમ” સિવાય જીંદગી માલમ પડતી નથી. કેટલાક નકર પદાર્ય 
અને વાયુના સયોગથી બનેલી તે એક ચીજ છે. તેતા સયુક્ત તત્વ આપણે 
નોખા પાડી શકીએ છીએ, પણુ તેમને ભેળા કરી જવત પરમાણુ ફરી રચી 
શકતા નથી. 





જે આપણે “પ્રોટીસ્ટ ”ને સૂદ્મદશ ક યત્રવડે તપાસીએ તો તે એક 
અનિયમિત અને આકાર વિતાને ભૂરા રગનો લોચો માલમ પડૅ છે, અને 
તેની માહે કાળા જણાતા ભાગ અહોં તહીં રખાય છે તેને આકાર વારે 
ઘડીએ બદલાતો ન્નેવામા આવે છે. તે પોતાનો એક ભાગ બહાર કાઢે છે 
અને તે પાછે અદર ખેચી લે છે અને તેથી કરીને આમ તેમ ઢાલી શકે 
છે. વધારે લક્ષપૃવક ન્નેતાં તેતી આવી બહાર કાઢેલી એક અથવા વધારે 


સેડ (1૪૧૦૦88) વડે પાસે પડેલા ખોરાક વગેરેના રજકણ્‌। હોય તેને 
વિ'ટળાઇ જતો ન્નેવામા આવશે, અતે પછી તે સેડ પાછી ખે ચાઇ જતી 
માલમ પડશે. એ મુજ્બ પાછી જતી સેડ નનણું ખોશાકનો કાઇ ભાગ 
પાતાના મુખ્ય ભાગમા લઈ જતી જણાય છે અને ત્યા તેનો પચાવ થાય 
છે, અને તેના જે કાંઇ ભાગ પોષણુ માટે અયોગ્ય હોય તે “ પ્રોટો- 
પ્લાઝમ” ના ઉધડવાથી છૂટો પડે છે. એ પ્રમાણે તે સૂદ્મ પ્રાણી છલે 
છ, ખોરાકને પકડે છે, હજમ કરે છે અને નિરૂપયોગી પદાથને છેડી દેતું 
માલમ પડે છે. 


વળી ને તેને અડીએ અચવા છેડીએ તો તેને લાગતું હોય એમ માલમ 
પડે છે, અને તેને કંઈ પણુ ઇન્ન થતી હોય તે તરફથી પોતાનુ શ્રરીર 


(૩) 


ખસેડો લે છે. નને આપણે તેને ઝાઝીવાર ન્નેઇએ તો છેવટ તેતા લગ- 
ભગ ખે સરખા ભાગ થતા ન્નેવામા આવશે તે દરેક ભાગ એક નવે પ્રોટીસ્ટ 
નિવડે છે. એ પોતાની જદગી એવીજ રીતે ગુન્નરે છે. આ પ્રમાણે તેતી 
ઉત્પત્તિ અને ₹દ્િ થતી જાય છે. 


થવે આ ટુકી જ'દગીતુ ભત્તાત બરાબર સમજવુ એ ધણુ' અગત્યનું 
છે, કારણુ કે આપણા મોટા શરીર કેવી રીતે ચાલેછે, કેવી રીતે ખોરાક ખાયછે, 
કેવી રીતે પાચન કરે છે, કેવી રીતે સુખ દુ ખ ભોગવે છે અને પછી પોતાની 
ટૃદ્દિ અને પ્રજ્નેત્પતિ કેવી રીતે કરે છે તેતો ખ્યાલ આ “પ્રોટીસ્ટ” 
આપે છે. ખર્‌ જેતા આપણું શરીર “ પ્રોટીસ્ટ” જેવા નાના રજકણોનેો 
મોટા સમુદાય માત્ર છે. તફાવત માત્ર એટલેજ છે કે શરીરનો દરેક રજકણ 
પોતાની જદગી ભોગવે અને તેતા સર્વ ધમે બનનવે એવા જૂદા અતે સ્વત'ત્ર 
નથી. પણુ આપણા શરીરમા કેટલાક રજકણુઃ એક કામ માટે અને બીન્ન” 
રજકણ્‌ા બીન્ન કામ માટે નિમાયેલાં ન્નેવ્રામા આવે છે; જેમકે સ્તાયુના ૨જ- 
કણ! ગતિ માટે, હોજરીના રજકણ્‌। પાચનક્રિયા માટે, મગજના રજકણે! 
લાગણી માટે, ઇયાદિ આ સો પોતપોતાના નોખા સ્તાથે માટે વર્તતા નયી 
પણુ આખા શરીરના સારા માટે કામ કરે છે. 


માસ અને હાડકાના મોટા જથાનુ આપણુ શરીર બનેલુ છે તે વિચાર 
મૂઝી દઇ અહીં વણુવેલા આવા કરોડો રજકણાનોા આપણા શરીરનો 
દરેક ભાગ બનેલો! છે એ વાસ્તવિક બીના ગ્રરણુ કરવો અલબત વે રજકણો 
નોખાનોાખા કામ માટે નિર્માણુ થયા છે તેયો તેએ' બધાં એકજ સરખા 
રૃખાતાં નથી, અને જેવી રીતે તેઓ જૂદાં નનૂદા કામ કરૈ છે તેવી રીતે 
તેઓને જૂદા જૂદ્દા ગુણુ પ્રાસ થાય છે. ચામડીના રજકણુ શરીરની સપા- 
ટીના રક્ષણુ માટે ચપટ, મજખુત અને સ્થિતિસ્યાપક હોય છે; સ્નાયુના 
રજકણુ રાતા છે, તેઓ લાબા ટુકા થઇ શકે છે અતે તેથી કરીતે તેઓ 
ગતિ આપવાની શક્તિ ધરાવે છે. 


નાથરુના ધસારાથી ધીમે ધીમે રજકણુ ધસાઇ જય છે. તેની જગાએ દરેક 
ઓજા નવારજકણુ ઉત્પન્ત થાય છે. જેવી રીતે “પ્રોટીસ્ટ ” ના ખે ભાગ 
થાય છે અને જૂનાને ઠેકાણે નવા (તાશ્ન ) ર%કણુ આવે છે. એ રીતે હોજરીતનુ 
૨જ%કણુ તે હે%રીનાં બીશ્ન' રજકણુ અને સ્નાયુનુ ૨જકણુ સ્નાયુતાં બીન્ન 
રજકણુને બનાવે છે. તેજ પ્રમાણે સે। સ્તશ્નતીય પરમાણુ પેદા કરે છે. 


(૪ ) 


હુવે આપણા પોતીકા શરીરમા શુ થાય છે તે તરફ નજર કરીએ. નને કે 
તૈનાં કાર્ય પહેલા ધણુ! ગુ'ચવાડા ભરેલા લાગે છે તોપણુ સૂક્મ “ પ્રોટીસ્ટ ”” 
ના જવનજત્તાતથી તેના ગુ'ચવાડાને। સર્વે ખુલાસો થાય છે. ભૂખની લાગણીની 
આપણુતે સૌતે માહિતી છે આ ટ્વુધાની પ્રેરણા સોથી પહેલી શર્‌ થાય છે 
અને તે ખારાકની આવસ્યકતા ખતાવે છે તેથી ખોરાકના સબ ધના અવયવ 
જે દવારા બહારનો ખોરાક અ દર લેવામા આવે છે, હજમ થાય છે અને પછી 
સરીરના દરેક સૂટ પરમાણુનુ પોષણુ થાય છે તેનુ વણુન પહેલુ કરીએ. 

પાચનફક્રિયા--જે ખેરાક આપણે ખાઇએ છીએ તે નિર્જવ હેય છે 
અને તેની ઉપર શરીર માંહે કેટલીક ક્રિયા થઇ તેમા ફેરફાર થાય છે ત્યારે આ- 
પણુ! જવ ત શરીરમાં સ'યુક્ત થવાને તે લાયક થાય છે તેતે“ પાચનક્રિયા”કહે છે. 

નિર્જવ રોટલી વગેરે અનેક નનતના ખોરાકનુ આપણુ! શરીરના વિવિધ 
પ્રકારતા જ્વત પરમાણુમા ર્પાતર થવુ એનુ નામ પાચનક્રિયા અથવા સમી- 
ક્રરણુ. જ૬ગીનોા અથ ક્રિયા થાય છે. દરેક પ્રકારતી શારીરિક અને માતસિક 
ગતિ જીવત પરમાણુવડે થાય છે, જેથી ધસારો લાગીને તેમતો! નાશ થાયછે , 
તેથી તે ઠેકાણુ જદગી જરી રહેવા માટે બીશ્ત પરમાણ પેદા થાય છે, એ 
શૈતે ઉત્પત્તિ અને લય મોટા અગર નાના પાયા ઉપર સતત્‌ નરી રહે છે. 


આપૃતિ ૨ જ. દાત. 


કાપનાર્‌ા દાત 


દાઢ 


કાપનાશ્‌ા દાત. 


જુતરીયા દાત. 
દાઢ 





(પ૫ ) 


પાચનફક્રિયાની નળી ખઠુ લાંબી છે અને તેની શરૂઆત મેરેથી થાય 
છે. મોઢાને બે જડબા હોય છે અને તેમા ઉપર નીચે એવી દાંતની ખે હારા 
હોય છે. (આ. ૨ જ તથા ૩ જી. ) મોઢાની પાછળ અન્નનળ શર થાય 
છે. તે છાતીમાં થઇતે હોજરી સાથે નેડાય છે. હોજરી એ પાકા ખબશેર 
ગ્રવાહી સમાય એવડી એક થેલી છે. તેને જમણે છેડેથી આતરડાની લાંખી 
નળી શરૂ થાય છે. પેટમાં આતરડાનાં ગુ'ચળાં વળેલા હોય છે, તે સુમારે 
ચોવીશથી વીજ્ઞ ષ્રીટ લાબા અને દોઢથી ત્રણુ ઈંચ વ્યાસના હોય છે. 
આંતરડાંનો છેવટનો સુમારે ચાર ફ્રીટ લબાઇનો ભાગ વિશેષ પહોળો હેય 
છે, તેને મોઢુ આતરડુ કહે છે. ( આ. ૪ થી ). 


આકૃતિ ૪ થી અન્નમાર્ગ, 


હ 


મોઢું. 


અન્નનળ. 


હોજરી. 


આતરડા, 


મોટું અતરડુ, 
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મોઢાથી તે મળદ્દાર પર્યત આખા અતન્નમાર્ગની સપાટી ઉપર એક- 
ગેકથી નનેડાયેલા એવા જીવંત પરમાણુતુ કોમળ આચ્છાદન આવેલુ છે. તે 
સાર્ગની નળીના પોષણુ માટે પુષ્કળ કેશવાહિની હોય છે. તેની દીવાલ સુખ્યત્વે 
કરીતે પાતળા સ્નાયુની ખનેલી છે. તે સ્નાયુના ચલન અને સંકાચનથી તેની 
સારેનો ખોરાક અને બીન પદાથ મળદાર ભણી હડસેલ્ઞાય છે. કેશવાહિની 
અને સ્નાયુ ઉપરાંત અન્માર્ગની દીવાલમાં પિંડ પથરાયેલા છે. એ પિડ 
ચોકસ જતિવાર પરમાણુના સમુદાયના બનેલા છે. તેમાથી અનેક ગ્રેકારના 
રસ પેદા થઈ અન્નમાર્ગમા વહે છે, અને તેમાથી જતા ખોરાકને ગાળવાના 
તથા પાચન કરવાના કામમાં મદદગાર થઇ પડે છે. આતરડાની દીવાલર્માતા 
આવા નાના પિંડ સિવાય પૅટમા “ લીવર” ( ક્લેજીં આ, પ મી ) અને 
““ પેન્ઝીયાઝ ” નામના ખે મોટા પિંડ છે. કલેજામા પિત્ત પેદા થાય છે અને 
પૈન્ઝીયાઝમા તેનો ખાસ રસ નીપજે છે. એ બને ન્નતિના રસ નળીઓવાટે 
શાંતરડામાં વહે છે અને ખોરાકને પાચન કરે છે. અન્નાશયની દીવાલમાંથી 
ખાસ રસ નીકળે છે તેતે જઠૅન્સ ( ગાસ્ટ્રીક જુસ ) કહે છે. આ સર્વ જાતિના 
રસ સિવાય ખોરાક હુજમ થ૪ શક્તો નથી. 


આકૃતિ પ મી કલેજી. 


પે 
ક 
પપ છ 


ા પમ્પ પ્રય 


થે) 


્ૌો 
મય 


ન 





આ રચના જરા ગુચવાડા ભરેલી જણાય છે, પર'તુ તેના હેતુ ધણા 
સપણ છે. એક પોકળ નળીમાં ખોરાક પડે છે. તે નળીતી દીવાલર્મા પાતળાં 
પડવાળી અસખ્ય ખારીક કેશવાહિનીએ આવેલી છે, તે નળીની દીવાલ 
અતે તે મપ્યેના [પિંડ ખોરાકનું મથન કરી હજમ કરૈ છે, અને રૂધિરના 


(૭૪ ) 


પ્રવાહની જેડે ધસડાઇ જપ શરીરનાં ભિત્ત ભિન્ન સ્યાનક્ પહોચી વળી 
તેમનું પાોષણુ કરે છે. એ રીતે શરીરના નજદીકના અને દૂરના સર્વ વિભાગ- 
મા ખોરાક લઇ જના સાધન રધિરનો પ્રવાહ છે. રક્તપ્રવાહતા સાધનથી 
રારીરના તમામ ન્તતના જીવત પરમાણુના સંબધમાં નવો ખોરાક આવે છે 
અને પોતપોતાને ન્નેઇતો ખોરાક લેોહીમાથી વીણી લેવાની તથા ધસાઇ 
ગયેલાં નકામાં રજકણૂ! લોહીને સોપી દેવાની શક્તિ “ પ્રોટીસ્ટ ”ની માફક 
એ જવત પરમાણુમાં પણુ હોય છે. 


આ. ૬ ઠડ્વી. પાચતક્રિયામા મદદ કરનાર પિંડ 





હવે આપણે ખોરાક લઇએ એટલે શી શી ક્રિયા થાય છે તે ન્નેઇએ.. 
મોઢામાના દાતવડે ખોરાક ચવાય છે, મોઢા માહેલે રસ એટલે થુક તેની 
સાથે મિશ્ર થાય છે, અને જભ તયા ગાલના ચલનથી તેનો ગોળે। બંધાય 
છે. તે ગોળાને મોઢાના પાછલા ભાગમા ધકેલી દેવામાં આવે છે, અને અન્ન- 
નળના સ્નાયુની ગતિથી તે હોજરીમાં ઉતરે છે, તેને ગળી જવુ કહે છે. 
મોઢામાં અને હોજરીમાં ખોરાકનો પ્રવેશ થવાયો તેની દીવાલની સછ્ટમ 
“શવાહિનીમાં રૂધિરનેો। ભરાવો થાય છે અને પિંડ (આ. ૬ ઠ્ઠી. તથા હાજરીના 
પરમાણુ પોતપોતાનો ખાસ રસ કાઢવા ઉસ્કેરાય છે. તે દરેક ન્નતના રસ 
ખોરાક ઉપર જૂદી જૂદી અસર કરે છે, પણુ તે સવનો હેતુ ખોરાકને ગાળી 
છેવટ તેને રક્તની સાથે મિશ્ર થવાની યોગ્યતાએ પહોચાડવાને છે. 

ખોરાકનો સ્ટાર્ચ જે રોટલી, ચોખા અને ભાજપાલામાં પુષ્કળ હોય 
છે, તેને થુ ક ગાળીને તેની એક પ્રકારની સાકર બનાવે છે; કેમકે સાકર 
રધિરની નળીઓની દીવાલમાં પ્રવેશ કરી શકે છે, પણુ સ્ટાર્ચ તેમા દાખલ 
થ૪ શકતું નથી. ખોરાકના આબખ્યુમીન એટલે નાઇટ્રાજનવાળા ભાગઉપર 


(૮) 


જડઠેર્સ રસાયની અસર ડરે છે અને તેતું શપાતર કરી ( પેપટોન ) 
( 000૫000 / બનાવે છે. લોહીમાં દાખલ ફરવાની યોગ્યતાએ પહોંચાડવા 
સાર્‌ જેમ સ્ટાચની સાકર કરવી પડે છે તેમ આલ્ખ્યુમીનમાથી “પેપરાન” 
અનાવવાની જરર પડે છે. 

આ છ મા હોજરી. 
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તિ 


અન્નનળને। છેડે।. 


પીતાશય, 






હોજરી. 


ખોરાક હોજરીમાં (આ. 5 સી.) હોય છે, દરમ્યાન તે પોકળ થેલીની 
સ્નાયુમય દીવાલના ચલણુથી વારે4ડીએ વલે।ાવાય છે તે જડૅરસ સાથે મિશ્ર 
થાય છે અને એ પ્રમાણે પાચનક્રિયા ચાલે છે અને પેપટોન બને છે. જેમ 
જળવે હળવે આ ફેરફાર પૂર્ણું થાય છે, તેમ થોડે થોડે પેપટોન અતે સાકર 
હાજરીની દીવાલમા શૈષાઈ ન્નય છે, અને રક્તતળીઓમા થઈ રક્તપ્રવાહુ 
સાથે આખા શરીરમા તે ફરવા ન્નય છે છેવટે રાખડી જેવો વગર પચેલે 
ખોરાકનો હિસ્સો જેને “ કાઇમ” કહે છે તેને થોડે થોડે કરી હોજરી 
આંતરડાની લાબી નળીમા હડસેલી દે છે. “કાઇમ” આતરડામાં આવે 
એટલે પિત્ત અતે પેન્ક્રીઆઝતો રસ આતરડામા વહે દેર, કાઇમની સાથે તે 
મિશ્ર થાય છે અને પાચનક્રયાને પૂરી કરે છે. સ્ટાચના વધારાના ભાગની 
સાકર થાય છે અને ખોરાક માહેલા વગર ફેરફાર યયેલા ચરખીના ભાગ 
પાચન થઇ ગળી ન્નય છે. આ પ્રમાણે કાપ્મનું તેલ જેવું પયવત્‌ પ્રવાહી 
અને છે તેને “ કાઇલ ” કહે છે. આ કાઇલ આતરડામાં આગળ વહે છે 
તેમ તે માહેલેો પાચન થયેલો ખોરાકનો ભાગ તેતી દીવાલના ૨જકણુ 
શોધી લે છે અને તે રક્તમાં દાખલ થાય છે. એ રીતે પોષણુકારક 
ખોરાકનો ભાગ લે!હીમાં જતા હજમ ન થઇ શકે તેવો બાકીને! ભાગ 


(૯) 


આસ્તે આસ્તે આગળ વહીને મોટા આતરડામા દાખલ થાય છે, અને યાંથી 
તે દરરોજ દૂર થાય છે. તન્દુરસ્ત સ્થિતિમાં પાચનક્રિયા નાના આતરડામા 
પૂરી થાય છે અને મોટા આતરડાને તે ક્રિયા કરવાતી જરર પડતી નથી. 
તયાપિ પાચનક્રિયાનું કામ મોટુ આંતરડું કરી શકે છે, અતે દરદીની માવ- 
જત કરવામા તેનો લાભ કેટલાક દરદનાો ઉપચાર કરતી વખત આપણે 
લઇ શકીએ છીએ તે આગળ (પ્રકરણુ ૯ મુ) જેવામાં આવશે. 


ખોરાકનો મોટો જથો ( મુખ્યત્વે ચરબીવાળા ભ્રાગ ) ગક્તનળીઆમા 
લાગલેોજ દાખલ થતો નથી પણુ એના જેવી બારીક નશીએઓની જાળ 
જેમા લોહી હોતુ નથી અને જેને લાકટીયલ કહે છે તેમા પ્રવેશ કરે છે. 
આ લા.-ટીયલ આતરડાના નાજુક અંતરપડર્માં પથરાએલી છે અને તેતા 
વ્યાસ ભરણી એ લાકટીયલ નળીઓનાં ખેવડા ગુચળા ઉભ્ના હોય છે. “કાઇમ' 
અને “કાઇલ” આતરડામા વહે છે ત્યારે એ લાકટીયલના ગુંચળા જાણે 
પાચન થયેલા ખોરાકના રસથી નાહી રહે છે એટલે તેમા ડુબાડુબ રહે છે. 
ખોરાકને તે ચૂશી લે છે. તેમાથી મોટી લાકટીયલ નળીમા તે નનય છે. 
ત્યાથી લાકટીયલની મુખ્ય નળી જેને ઉરેનળ કહે છે તેમા થપ્તને છાતીની 
અદર એક મોરી શિરામાં એ પાચન થયેલો ખોરાક દાખલ થઇ ર્સધેર- 
પ્રવાહુમા છેવટ મળી ન્નય છે. આ પ્રમાણે આતરડાની દીવાલ એક સૂજી 
વાદળી સાથે સરખાવી શકાય તેતી નાની રક્તતળી અને લાકટીયલ પાચન 
થયેલા પ્રવાહી ખોરાકતે ચૂશી લે છે, અને તેતી યાત્રિક શૈષણુક્રિયાને 
આતરડાના અતરપડના રજકણુ મદદ કરે છે. પ્રોટોસ્ટની માર્ક આ ર્‌%- 
કણુમા પસદગીથી શેષણુ કરવાની શક્તિ છે અહોં વિશેષ સૂચવવાનું 
એટલુજ રહે છે કે ખોરાકનુ જે રૂપાતર હોજરી અને આતરડામા ચાય છે 
તૈ ઉપરાત તેમાં ખીન્ન ફેરફાર લોહી અને કલેન્ન માહે થાય છે; જેથી 
કરીને શરીરના જીવનપરમાણમા દાખલ્ષ થવાને તે છેવટ લાયક બને છે. 


રૂધિર્‌ વણેન:--ખોારાકમાથી લોહી શી રીતે બતે છે તેતુ વર્ણુન 
કર્યું; હુવે આપણે લોહી વિષે તથા રધિરાભિસરણુ એટલે લોહી શરીરમા 
૬રેક ભાગમા આવન્ન કરે છે, અર્થાત્‌ શા સાધનથી ફરે છે તેતો! વિચાર કરીએ. 


ર્ધિર જખમમાંથી વહેતુ અથવા વછૂટતું હેય ત્યારે તે અપારદર્શક 
લાલચોળ દેખાય છે, પણુ વાસ્”વિક રીતે સહેજ પીળા રમતું સ્વચ્છ પ્રવાહો 


( ૧૦ ) “૩2૩ 


અ. ૮ સી. રક્ત રજકખુ. 





છે, જેની એદર અસંખ્ય ગાળ પરમાણુ તરે છે. એ પરમાણુતે રક્ત રજ- 
કણુ કહે છે. (આકૃતિ ૮મી?. રક્ત રજકણુ ખે ગ્રકારતા છે. તેમના મેદટા 
ભાગને લાલ ૨જકણુ કહે છે. તે ધણુ! સૂ દ્મ, ચપટા ને ગે।ળ હોય છે. તેની 
બને ખાનૂ ખેઠેલી હોય છે. તે રગે રાતા અને આકારે “પ્રોટીસ્ટ”ની માફક ગોળ 
રિક્રા જેવા હેય છે. બીન્ન રજકણુ ધોળા હોય છે, તે રાતાના કરતાં વધારે 
મેો।)ટા ગાળ દડા જેવા પણુ વિશેષ અનિયમિત આકારના ને પ્રોટાસ્ટને 
વધારે મળતા હોય છે. રાતા રજકણુને લીધે લોહીનો ૨ગ રાતો જણાય છે 
ટ્રેક્સાની અદરના વાયુમાથી ઓક્સિજન શેષી લઇને એ રીતે તે રાતો રંગ 
સંપાદન કરે છે. શરીરમાનો દરેક ભાગ ઓક્સિજન તિના જીવી શકે નહિ, 
તેથી લોહી બીજા અગત્યનુ કામ શુ બનવે છે તે આપણે આગળ ઉપર 
નનેઇશું- લોહી ખોરાકને લઇ જનાર છે, એટલુજ નહિ, પણુ તે ઓર્કાસજન 
લષ્ઠ જવાનુ કામ પણુ બનવે છે. શરીરને જેટલે દરજ્જે ખોરાકની અગત્ય 
છે તેટલે બનકે તેથી વધારે દરનજે એક્સિજનની પણુ અગત્ય છે. 


શરીરતા પરમાણુતો ધસારો અને નાશ થાય છે તેની ખામી ખોરાક 
પૂરી પાડે છે, અને નાશવત કચરાને ઓકિસિજન ખાળી નાખીને શરીરને 
નિમળ કરે છે. ખારાક અને ઓક્સિજન બને શરીરના સ્વ ભાગમા સાથે 


ફે ૯ 
પ૫૮૨૨ ( ૧૧ ) 


ફેરે છે-ખોરાક નવા કામચલ્તાઉ રજકણુ પેદા કરવા માટે અને ઓકસિન 
જન ધસાઈ ગયેલા નિરૂપયોગી રજકણુને બાળી દેવા માટે. 
લોહી. 
| 


એક પીળુ સ્વચ્છ રાતા રજકણુ. 
જ 


ગ્રવાહી. ધોળા રજકણુ. 
આ. ૯ મી. ર્ધિરાભિસરણુને। કેડો. 
ક ધમનિ. -417'૮૮7*૮૮- 


૮૦//%74?"2૮9 કેશવ!હિની, 





શરીરતા દરેક જવતા પરમાણુને પહોચવા સાર તેમા આ કાસદરૂપી 
સધિર શી રીતે ચકર મારે છે એ સવાલ ઉઠે છે. હદ્યમાથી નીકળતી અને 
પાછી હદય તરફ આવતી એવી લોહીની નળીઓની રચનાની મારફત લોહી 
ફરે છે (આ. ૯ મી). હદય પોતે એક મધ્ય પપનું કામ કરે છે તે કદી 
બંધ પડતું નથી, પણુ નિરતર શરીરના સધળા ભાગમા લોહીને પધકેલ્યા કરે 
છે. આ અન્નયબ પપ સમાન હદય પોતાને છે એ ધણુખરાના નનણુવામા 
છે. મૂડીના કદ અને આકાર જેવડો તે ધણ્‌ે! મજબત અને પોકળ સ્નાયુ 
છે. તે શી રીતે કામ કરે છે તેતો સહેલાઇથી ખ્યા્ આવવા માટે એક પોલે 
રખરને। દડો લઇ તેમાં પાણી ભરી તેને નનેરથી દખાવી ન્નેવો, એટલે તે- 
માંથી પાણીની શેડ ન્ેસબંધ ફૂટશે. એજ પ્રમાણે હદય વિષે સમજવુ. 
જ્યારે લોહીથી તે ભરપૂર હોય ત્યારે તે પોતાની મેળે સક્રોચાય છે, અને 
તેમાથી નીકળતી મજબૂત પોકળ નળીઓમા લોહી વેગથી ધસે છે. એક 


(1૧૨) 


મોટા ઝાડના થડ, ડાળ અને નાની ડાખળીઓની માફક એ નળીઓના 
ભાગ અને વિભાગ થઇ શાખાઓ પડૅ છે ને તે આગળ વધે તેમ નાની 
થતી નજય છે. એ રીતે તે આખા શરીરમા પહાચી વળે છે. છેવટ આ 
નાનામાં નાની રધિરનળીઓની નળી બધાય છે જે (આગળ ગ્રાચનક્રિયામા 
બતાવ્યા પ્રમાણે ) માંસના અને બીશ્ન ભાગના નાના નકર પરમાણુને 
ચોતરફ ફરી વળે છે એ ડાંખશીઓના જેરી નાની ર્ધિરવાહિનીની દીવાલ 
બહુજ પાતળી હેય છે. તેથી વાયુ અતે નકર પદારયે ( ઓક સિજન અને 
ખોરાક ) તેની આરપાર શરીરમાં જઇ આવી શકે છે. લોહી અહીં સુધી 
આવી પહોચ્યા પછી તેણું આગળ મજલ કરવી ન્નેઇએ, તે પાછુ આવેલે 
રસ્તે વળી શકે નહિ, કેમકે હદય તાજ લોહીને નિરતર તે તરફ ધકેલ્યા 
કરે છે. એ નાની રક્તનળીએઃ બોજી મોટી નળીઓને મળે છે, અને તે 
વળી વધારે મોટી થતી જતી નળીઓને અને છેવટ તે વધારે લાબી અને 
સીધી થઇ હદ્યમાંથી પ્રથમ નીકળેલ ધોરીનસના જેવડી મોટી નળીઓ 
ખનીને તે હદયને મળે છે; અને તેની મારફત આવેલુ લોહી હદય સકેચાળને 
'ખાલી થાય એટલે તેમા તરતજ ધસે છે. આ પ્રમાણે ભરાય એટલે ફરી 


તે સંકાચાય છે અને લોહીને ધક મારે છે. એ રીતે ર્ધિરાભિસરણુ ખે 
માર્ટા ઝાડની સાથે ( જેની ડાળ અતે ડાખળીઓ પોલી હેય ) સરખાવી 


શકાય છે. ( જુઓ આકૃતિ ૧૦ મી ). ઝીણી ડાંખળીએઓ એક તરફ્થી 
નેડાય છે, અને તેતા થડ બોજ તરફથી પોકળ હદયને મળે છે. પહેલા 
પ્રકારની નળીઓ હદય તર્કથી નીકળે છે તેને ધોરીનસ કે ધમનિ 
( 4૪10797 » કહે છે અને ખીન્ન પ્રકારતી નળીઓ જેની મારફત લોહી 
હદયમાં પાછુ આવે છે તેતે શિરા અગર કાળીનસ ( 1610 ) કહે છે; 
અને તેમની વચ્ચે જે સૂદ્મ નળીઓની નનળ બધાય છે તેને કેશવાહિની 
( 0૫011877 ) કહે છે. એ રીતે ખોરાક અને ઓક્સિજન ગ્યાસથી 


ભરપૂર એવુ સ્વચ્છ અને લાલચે!ળ લોઢી હદયમાથી નીકળીને ધોરીનસમાં 
થ૪ઇ આખા શરીરમા ફરે છે. તે કેશવાહિતીમાં હોય ત્યારે શરીરના વિવિધ 


પરમાણુને ખોરાક અતે ઓઆકસિજત આપીને તેના બદદક્ષામાં ધસાયેલ 
નાશવત પદાથ ગ્રહુણુ કરે છે, અને તેથી તે મેલા અને કાળા રગતું થળ 
કાળીનસ વાટે હદયમાં પાછું આવે છે એટલે તેનું ( લોહીનુ ) એક ચકર 
પૂર્‌ ચાય છે. પણુ પાછુ ફરેલુ લોહી અસ્વચ્છ અતે નાશવત પદાર્થથી 
તર હોય છે એટલે શરીરના પોષણુ માટે ફેરી પરભાર્યું મોકલે તેવી 
સ્થિતિમાં તે હોતું નથી. પ્રથમ નાશવંત પદાર્થથી મુક્ત થળ તે ચોખ્ખું 


(૧૭૩) 


આકૃતિ ૧૦ મી. હુદય, ધર્મન, શિરા, કેફ્સા-મારફત લોહીનુ ફરવુ- 
રૂધિરાભિસરણુનું જક્ષ. 


દ ૯ 
8 355૫32૫ 

(0. પ પેરુ 

્‌ પ 
ઈ રે 

ષે ૫. 





ચવું ન્નેઇએ તેમજ ઓકાસજનને। નવો જથે। તેને મળવે। જેઈએ. તેટલા સાર્‌ 
આ અશુદ્ધ લોહીને હુદય ફેફસા તરફ હાકે છે. ફેફસાં બે મોટા અવયવ છે અને 
તે છાતીમાં હદયની અડોઅડ આવેલા છે. તેની માહે રધિર પેોતામાંહેલે 
નાશવ'ત ભાગ આપી રે છે અતે તેના બદલામા સ્વચ્છ ઓકસિજનને તે 


( ૧૪) 
મહષુ કરીતે પાછુ હદય તરફ વળે છે. આ ઉપરથી લોહીના ખે ચકર 
જેવામાં આવે છે, એક શરીરમા અને ખીજું ફેફ્સામા. એ બેઉ ચકર હમેશાં 
ગ્એેકજ વખત ચાલે છે, કેમકે હદય બેવડુ છે. ખર્‌ કહીએ તો હદય ખે છે. એક 
જમણું હદય અને બીજી ડાબું હદય. ( આરૃતિ ૧૧ મી )., એ બને સધાઇ્તતે 
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આકૃતિ ૧૧ મી. હદ્ય બેવડુ-લોહીતા ખે ચકર. 
એક મોટી પોકળ ખેવડા સ્નાયુની થેલી થાય છે. આ પ્રમાણે જયારે ડાખી 
ખાજૂનુ હદય આગળ વણુવ્યા પ્રમાણે ચોખ્ખા લોહીને શરીરના સર્વ ભાગમા 
સદા ધકેલે છે, ત્યારે જમણી બાજુનું હદય તે સમયે અસ્વચ્છ લોહીને ફરેફ- 
સામા મોકલે છે. અહીં આપેલી આકૃતિના તીર તરક લક્ષ આપતા આ 
રચનાની વધારે સમજણુ પડશે. હદયની ખે બાજૂ (ડાબી અને જમણી) 
ખતાવી અને દરેક બાન્નૂના ખે ખાના અથવા ખડ છે. ઉપરનો તે કાણુકા અને 
નીચેનો! તે જવનિકા, જમણું કાર્જુકા અને જવનિકા એ ફરેક્સાનુ હદય ગણાય, 
અને ડાબી કણિકા અને જવનિકા એ આખા શરીરતું હદય ગણાય એટલે 
સ્વચ્છ લોહી ડાબી જવનિકામાથી નીકળી ધમનિમા ન્નય છે અને ત્યાંથી આખા 
શરીરમા વ્યાસ થઇ પછી અસ્વચ્છ સ્થિતિમાં શિરા વાટે જમણી કાર્ણુકામાં 
આવે છે, તેના એક છિદ્રમાંથી લોહી જમણી જવનિકામા ન્નય છે જે તેતે 
રૃક્સાં તરક હાકી ગ્રકે છે. ફેફસામાં લોહી શ્વાસોચ્છત્રાસથી સ્વચ્છ થઇ ડાબી 
કુશુંકામાં આવે છે. ત્યાંથી ડાબી જવનિકામા થપળતે પાછુ શરીરમાં ન્નય છે. 


(૧૫) 


હૃદયના ખેડ જૂદા જૂદા સંકોચાતા નથી, બન્ને કણિકા ( ડાબી અને 
જમણી )» સાથે સૈક્રોચાય છે અને લોહીતે પ્રત્યેક જૂરી જૂદી દિશામા 
ફેફસા અને શરીર તરફ એકજ વખતે ઠુડસેલે છે. હવે ખે હદય ન્નેડાપ્નને 
એક હંદય બનેલુ છે એ વાત વાચનારાના ખ્યાલમા નને ઉતરશે તો લોહીનાં 
એ ચકર એકજ વખતે કેમ ચાલે છે અતે શરીરના બધા ભાગતે પૂરૂ 
પાડવાને સ્વચ્છ લોહી હમેશ શી રીતે તેયાર હોય છે તે સહેલાઇથી 
સમજ શકાશે, 


પુષ્ઠ વવના આદમી અથતા સ્ત્રીતુ હદય દર મિનિટે સુમારે સીત્તેર 
વાર સંકોચાય છે એટલે તેટલી વાર લોહીને ધકેલે છે. છોકરાનું હદય તેથી 
વિશેષ ચાલે છે અતે તાવ વગેરે દરદમ' તેતી ગતિ વારવાર વધે છે. આ 
સંક્રોચનને લીધેજ હઃય ઉછળે છે, એઃલે છાતી ધબકે છે અતે તેતો યડકેા 
રાડવા વગેરેની કસરત કરતા વિશેષ ખુત્રો રીતે જણાય છે, ને તે વખતે 
છાતીની ડાબી બાજનૂએ પાચમી પાસળી નીચે હાથ રાખવામા આવે તો 
હૈદય સક્રોચાતી વેળા છાતી સાથે અથડાતુ હાથતે લાગશે હદયના દરેક 
સક્રોચતથી લોહીનો અમુક જથો ધમનિમા વહે છે અને તે લોહોના રેલાને 
લીધે નસ જરા ઉપસે છે. ધોરીતસ કાચ અથવા ધાતુની માફક મજબુત 
અને સખત નથી, પણુ રબરતી નળીતી માફક સ્મિતિસ્થાપક છે અતે તેથી 
હુંદથના દરેક સક્રોચન સાથે તે એકદમ અતિશય ભરાઇ નનય છે, અને 
સ્નાયુમય દીવાલ લોહીના રૅલાને માર્ગ દેત્રા માટે તણાઇને ખુલી આવે છે 
જ્યા મોરી ધમનિ ચામડીની નીચે લાગલીજ આવી હોય ત્યા હદયના 
ધખકારાની સાથે તે ઉઠળતી આપણુતે સહેલાઇથી માલમ પડે, ને તેને 


આપણે નાડી કહીએ છીએ. આવી નાડી હાથ પગના કાડા અતે લમણાને 
સ્થળે આવેલી છે, નાડી ઉપર્‌થો હૃદયના ર્સક્રાચનતુ બળ, તેનુ નિયમિત 
અથવા અનિયમિતપણુ અને તેની ગતિતા પ્રમાણુ વિષે આપણુને ઉપયોગી 
માહિતી મળે છે. વળીં જ્યારે શરીરનો કેઇઇપણુ ભાગ જખમી થાય અતે 
ધોરીનસ કપાઇ નય ત્યારે હદયના ધમકારાને અનુસરીને લાલ્ષ ચળકતા 
રંગના લોહીની સેડ અતરાતી વછૂટે છે. લોહી ન્યારે ક!ળીનસમાથી વહે 
છે ત્યારે તેની સેડ છૂટતી નથી. પગુ પાણીના રેલાની માફક તે એકસરખું 
વહે છે, કારણુ કે ધકેલનાય પંપ ( હેદ્ય ) થો તે છેડ હોય છે, અતે પુષ્કળ 
સૃદ્દ્મ કેશવાહિનીમાંથી વહેવાને લીધે તેના રૅલાનું જેર કમી થઇ નનય છે, 


(૧૬) 


નને હરકોઈ ફારણુથી શિરા કપાઇ ન્નય તો તેમાથી કાળા ન્ખુડા રંગતુ 
લોહી નીકળે છે. જખમમાથી નીકળતા લોહીનો ઉપાય કરતી વેળા એ 


તફાવત નજાણુવા ઉપયોગી થઇ પડે છે, 


આ વિષય મ્‌છી દેતા પહેલાં વાચનાર્‌તું લક્ષ ખે ચવામા આવે છે કે 
રૂધિરાભિસરણુની ભિન્ન ભિન્ન માહિતીજ માત્ર બસ નથી પણુ તેનું સપૃણુ 
સ્વરપ સમજવાની જરરીયાત છે. રૂધિર એ કાઇ સાદુ મિશ્રણુ નથી પણુ 
સજવ પ્રવાહી છે કે જેમા “ પ્રોટીસ્ટ ” ના જેવા સૃદમ અને અસખ્ય જીવતા 
પ્રાણી છે. જમી તથા શરીરના વિવિધ ભાગના પોષણુનાો આધાર તેના ઉપર છે, 
ખાધેલા ખોરાકમાથી લોહી કેમ ખને છે તે આપણા સમજવામાં આવ્યુ 
અને ફેફ્સામા તે કેમ સ્વચ્છ થાય છે તે હવે પછી સમજવામા આવશે. તે 
પરથી જણાશે કે શરીરનો કેોઇપણુ ભાગ અથવા રચતા પેતે સ્વતત્ર 
નથી, પણુ પ્રત્યેક એક બીન્નને આધારે રહેલા છે. જે ખોરાક યોગ્ય હોય 
અથવા તે બરાબર હજમ ન થાય તો શરીરનું પોષણુ કરવા લાયક લોહી 
તેમાથી થતુ નથી. ન્ને નઠારી હવા શ્વાસમા લેવામા આવે અથવા વ્યાધિને 
લીધે ફ્રેફ્સા પોતાનુ ડામ ન કરે તો લોહી સ્વચ્છ થતુ નથો, અને તેયી 
શરીરમાં વિકાર થાય છે. વળી નને હદય ધબકતુ બધ પડે તો લેહી 
શરીરમા ફરતુ અટકી પડે. એમ જે ક્ષણુભર રહે તો મર્છા થાય છે અને 
નને વધારે વાર રહે તે! તેથી મૃત્યુ થાય છે. 


જ્ેકૃસાં અને *્ાસોચ્છગાસ--આપણે જદગીને શ્વાસ કરીએ છીએ 
અને તે શ્વાસોચ્ઠવાસની ક્યાનું મહત્ત બતાવી આપે છે. આ ક્રિયા ફ્રેક્સાં 
ખનજવે છે અને છાતીની દીવાલના હાલવાથો તે ન્નેત્રામા આવે છે. ડાખુ અને 
જમણું એવા બે ફ્રેફ્સાં છે, અતે છાતીની બખોલને તે લગભગ ભરી રે છે; 
તે ખે થેલી ધણાજ પાતળા પડતી બતેલી છે. તે પડ પ્રોટોસ્ટના જેવા 
અસંખ્ય પરમાણુનુ બતેલુ છે. આ પરમાણુ ચપટ અને એકબીનની કારથી 
વળગેલા હોય છે. તે થેલીની દીવાલ વળેલી અતે ભેગી થયેલી હોય છે. 
તેની એક બાજૂ ઉપર સજ્મ રક્તતળીઓ (કેશવાહિની) ની નળી આવેલી 
છે, અતે તેતો અદરનો બાજૂ શ્વાસમા લીધેલી હવાથી ભરી હોય છે. 


હુવા ફ્રેફ્સાની થેલીઓમા વાયુનળિકામા થઇને જય આવે છે. વાયુની 
નળિકાતું મોહું જીશની પાછળ આવેલુ છે અને ત્યાથો તે નળી અનન્‍્નનળ 


( ૧૭ ) 


આફૂતિ ૧૨ મી. વાયુ અને ફેક્સાની નળિકા અતે તેની રાખાઓ 
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આગળ ગળામા થપ્તને નીચે છાતીમા ઉતરે છે. છાતીમા તેના ખે 1વૅભાગ 
થઇ દરેક ફેફ્સામા એકેક દાખલ થાય છે. (અ!. ૧૨ મી.) તન્દુરસ્ત હાલતમા 
દર મિનિટ સુમારે અઢાર વાર તાજ હવા આ નળીમાં થપતે ફેક્સામા 
નનય છે, અને સ્વચ્છ ઢુવા ફેકસામાથી તે નળીમા થપ્ંને બહાર આવે છે. 
જ્યારે હવા ફેફસાની થેલીમા હોય ત્યારે તેતી અને રક્તતી વચ્ચે અતર 
માત્ર આ થેલીના સૂટ્મ પડનુ તથા કેશવાહિતીની ધણી નાજીક દિવાલનુ હોય 
છે. આ દીવાલ તથા પડ એવા તો પતળા અને નાજુક હોય છે કે તેતી 
આરપાર વાયુ લોહીમાથી સહેલાઇથી જઇ આવી શકે છે જે પ્રમાણે હોજ- 
રીમા પ્રવાહી ખોરાકને ચૂશી લેતા અને પકીથી શરીરના અવયન4ને વહેચી 
દતા આપણે લોહીને ન્નેયુ, તે પ્રમાણ ફેફસામાં વાયુનો ફ્ેર૬ાર થાય છે. એન 
ટલા માટે અસ્વચ્છ લે'હીને સ્તચ્છઠ હવાના સ મધમા લાવવા સાર કુદરતે 
ફ્રેશ્શાની રચના કરેલી જણાય છે સ્ત્રચ્છ હુવઃ'મા ઓડસિજન ગ્યાસને! મોટ 


જથ્થો હોય છે, અતે નકામા તથા ઘસાઇ ગયેલા શારીરિક પરમાણુતે બાળી 
દેવા માટે આ ઓક્સિજન ગ્યાસ કેવો અગત્યનો છે તે આગળ ડહેવામા 


આવેલુ છે. એટલે યાદ રાખવુ કે આપણુ ફ્રેક્સુ એ આપૃતિમા બતાવ્યા 
પ્રમાણે દેડકાના ફેફ્સા પ્રમાણું સાદી લીસી થેકી નથી; પણુ તેની પાતળી 
દીવાલ વળેક્ષી, શળ પડેલી, અને કરચલીવાળી હોય છે, અતે તેથી કરીને 


( ૧૮ ) 


સક્ર્મ કેશવાહિતીને પષરાવા સારૂ તે ધણી મોરી સપાટી આપી શકે છે. 
ટ્રેશ્સાની દીવાલતી આ કરચલીથી નાના વાયુપોટા બતે છે બતે ફેફસાના 
મળીને આવા સાઠ લાખ વાયુપોટા (દ₹ «રડ ) હોય છે, અને ને એ 
ખધાને સપાટ પાથરી દેવામાં આવે તો પદર ચોરસષઝુટ જગા રોકે હવે આપણે 
જાણીએ છ૭ોએ કે અસ્વચ્છ કાળુ લોહી શરીરમાથી હૃદયની જમણી બાજૂએ 
આવે છે, અતે ત્યાથી જમણી જવનિકા તેને ફ્રેફ્સાના વાયુપોટા ઉપર પથ- 
રાયેલી કેશવાહિતીમા ધકેલે છે. શ્વાસ લેવામા આવે છે ત્યારે તાજી હવા આ 
વાયુપાટામા દાખલ થાય છે અને ત્યા રક્ત તથા હવા વચ્ચે વાયુની અદલ 
અદલ થાય છે. (જુઓ આ ૧૩ મી). 


એટલુ પ્કાનમા રાખવુ કે અસ્વગ્છ લોહીની સાથે ફેફસામાં જે જે 
નિરૂષયોગી અને ધસાયેલા પદાથ આવે છે તે એક કેરી વાયુના રૂપમા હોય છે. 





આ. ૧૩ મી ફેફસાની સૂષ્રમ રચના 


તેને કાર્બોનિક આસિડ કહે છે. ઓક્સિજન સાથે શરીરમાના નકામા પદાર્થ 
બળી જવાથી એ કાર્ખોનિક આસિડ પેદા થાય છે. તેવુજ પરિણામ લાકડુ” 
ખળવાથી નીપજે છે; એટલે ઓકસિજનને લીધે લાકડુ' ખળે છે અને તેમાંથી 
કાર્બાનિક આસિડ ગ્યાસ પેદા થઇ ધૂમાડા રૂપે ઉડી ન્નય છે. આ કાર્ખાનિક 
આસિડને લીધેજ અસ્વચ્છ લોહીના ૨*'ગ જખુડે કાળે હોય છે, હવે ફેફ્સા- 


(| ) 


મા શા શા ફેરફાર થાય છે તે નનઇએ. એક બાજૂ પુષ્કળ ઓફ્સિજનવાળી 
તાજી હવા હોય છે. અને બીજી તરક્‌ પુષ્કળ કાર્ખોનિક આસિડવાળી અસ્વચ્છ 
રૂધિર હોય છે. લોહીના રાતા રજકણુમા ઓકસિજન ગ્યાસનુ આકર્ષણુ કર- 
વાની શક્તિ હોય છે તેથી કરીતે કાર્માનિક આસિડ લોહીમાથી છૂટો પડી 
કેફ્સાના વાયુપોટામાં નય છે અને તેને બદલે ત્યાની તાજી હવામાનો એક- 
સિજન ર્ધિરમા દાખલ થઇ શરીરમા ન્નય છે રાતા રજકણુ ઓક્સિજનને 
ચૂશી લે છે, અને તેથી રૂધિર સ્વચ્ઠ અને લાલ ચઇ શરીરમા સત ભાગમાં 
ફૂર્વા જવાને પા કુ તેયાર થાય છે. આગળ કહેવામા આવ્યુ તે મુજબ એ 
સ્વચ્છ લોહી ફેક્સામાથી હદયની ડાબી બાજૂમા નાય છે 


શ્રાસમાથી બહાર નીકળતી હવાને શ્વાસમા લેવાતી હવા સાથે સરખા- 
વીએ તો બહાર નીકળતી હવામા પુષ્કળ કર્પ્માનિક આસિડ ગ્યાસ માલુમ 
પડે છે, તે અને તેથી હવા ફ્રેક્સા માહે અશુદ્ધ થઈ એમ સાખીત થાય છે. 
વળી આ સિવાય બહાર નીકળતી હવામા ઓકસિજન તાજી ઠવા કરતા ધણે। 
આઓછે હોય છે, અતે તે ફેફ્સામા આછે થયો એમ જથાય છે. ફેફ્સામા 
એકસિજન લોહીમાં નનય છે અને કાર્ખોનિક ગ્યાસ હવામા આવે છે, એ 
રીતે ખે વાયુની અરસપરસ બદલી થાય છે. 


છાતીના પાસળા ઉપસતા ખેસતા ન્નેવામા આવે છે, તેથી દમ લઇ 
એ છીએ અને મૂીએ છીએ. એવી તિયમિત રીતે છાતીની ગતિ શાથી 
થાય છે ? વાયુતળીના માર્ગ સિવાય ટ્રેશ્સાતી બખોલમાં હવા કે પણુ 
રસ્તે દાખલ ન થાય એમ તે બંધ હોય છે, તેથી નને ફેફ્સાની બખોલ કોષ 
રીતે પડ્ડાેળી થાય તો તે વધારાની જગા પૂરવાને હવા અ દર ધસી ન્નય છે. 
છાતીની સરહદની દીવાલની પાસળો સ્નાયુથી € કાયેલ્લી હોય છે. આ સ્નાયુ 
સંકાચાધ્નને ટૂર કી થવાથી પાસળાને ઉપર તયા ખહાર ખેચે છે અને તેથી 
છાતીની બખોલનુ કદ જહિ પામે છે. ફેફ્સાની દીવાલ પાસળાની ગતિને 
અનુસરીને હાલે છે. નીચે “ ડાયાક્‌મ ” નામની એક મોટી સ્નાયુ ઉપર 
ફેફસાં રેકી રહે છે. આ સ્નાયુ છાતીની નીચેની સપાટી અથવા પડદાને 
અય સારે છે અને તેને ઉદરથી જૂરી પાડૅ છે. નયારે પાસળા ઉંચા થઇને 
છાતીને એક તર્ક વિસ્તૃત કરે છે ત્યારે “ ડાયાકમ ” પોતાના સ્નાયુ સકે- 
ચનથી તેજ સમયે નીચે તણાઇને છાતીનો બખાલમા ઉભી દિશામાં વધારો 
કરે છે, અતે તે વધારાની જગ્યા પૂરી દેવા માટે હવા વાયુનળ માટે ધસારા 


(૨૦) 


જરે છે, ત્યાર્‌ પષ્કી પાસળા અને છાતીની દીવાલ ખેસે છે, તથા “ડાયાકફમ” 
ઉંચા! થાય છે અને અસ્વચ્છ છવાને બહાર હાકી કાટે છે. એ રીતે ૭ાતીન 
નુ ઉઠળવુ અને ખેસવુ વારાફરતી નનરી રહે છે, અને લોહી સ્વચ્છ થાય છે. 


એ રીતે જદગીનાો આધાર કેવળ આ ખે વાતપર રહેલા છે, એક તો 
શરીર માહેના નિરૂપયોગી વિષતરત્‌ પદાર્થનું દૂર થવુ અતે બીજી પૂરતા ઓક- 
સિજનની પ્રાપ્તિ થવી. નને આ બૈતેમાથી એક પણુ બાબતમા ખામી આવે 
તા રૂધિર અને તેને લીધે આખા શરીરને કેટલુ નુકશાન થાય તે સહેલાઇથી 
સમજ શકારો તદુરસ્તીનો અને શરીરના દરેક અવયવ કામ કરવાની 
શક્તિનો મે!ટા આધાર આપણે શ્વાસમાં કેટલી અને કેવી સ્વચ્છ હવા લ- 
ઇએ હીએ તેના ઉપર છે શરોરના સુએલા અને નિરૂપયોગી ભાગને નિકાલ 
રેફ્સા કરે છે, અને તેવુજ કામ કરવાને શરીરના ખીન્ન કેટલાક ભાગ નિ- 
ર્માણુ થપ્ય છે કારણુ કે આપણા જેવી મોરી દેઠરચનામા નવા પરમાણુનો 
ઉત્પતિ અને જૂના ધસાયલા પરમાણુનો નારા રાતદિવસ થયા કરેછે નકામા 
અને નાશ પામેલા પદાયને સ ખ્યા અને નનતિ પુષ્ડળ હાય છે, અને તેમને 
દૂર કરવાને શરીરના જૂદા જૂદા અવયવની જરૂર પડે છે ડ્રેકસા સિવાય 
ત્વચા અને મૃત્રીપિ'ડ અશુડ્ડ પદાર્થને જૂદા પાડી શરીરમાથી દૂર કરવાને 
સદોદિત કામે લાગેલા છે મુત્રાપિડ (ગુરદ!) પેશામ મારફત અતે ત્વચા 
પરસેવા મારફત શરીરના નકામા પદાથ બહાર કાઢે છે. તેઓના ક્રિયા ઘણે 
દરજ્જે સરખી હોય છે 


ત્વચા કે જે તન્દુરસ્તી ઉપર વિવિધ રીતે અગત્યની સત્તા ભોગવે છે 
તેની અદર૨ થતી ક્રિયાનો સક્ષેપમા વિચાર ફરીએ 


ત્વચા એ શરારનું બહારનું આચ્છાટત છે અને તે ઢાકણુ તર”કે કેનુ 
સરસ કામ બનનવે છે તે ન્યારે ચાદુ પડવાથી અથવા છેલાનવાવી ચામડીને! 
થોડો ભાગ નય ત્યારે માલુમ પડે છે. વળી ગરમી, ઠંડી પ્રત્યાદો આપ'ગી 
આસપાસના પદાથતુ નાન ચામડ' વડે થાય છે. ચામડીના એ ગુણુતે લીધે 
સુખ અથવા દુ ખ અને આનદ અથવા પીડા ચાય છે. ત્વચાના આ ગુણને 
સ્પર્શન્ાન કહે છે. ચામડીનું ત્રે!જા કમ પરમેવેો લાવવાનુ છે ત્વચા એ 
શરારનો ખરેખરા પહેરેગીર છે, અને તેતુ સાત આપણી આખ કરતા 
પણુ વધારે તીદ્દણુ છે, કેમકે અદશ્ય મિત્ર અથવા દુશ્મનને (જેવા કે 
અતિ ગરમી અથવા ટાઢો પવન પત્યાદિ ) તે તરત પીઠાની લે છે, અને 


(૨૧) 


તેવી સાવચેતી મળવાથી આપણે તેતાથી દૂર રહેવા અથવા મેળાપ કરવાને 
પો 

તૈ્‌યાર થઇએ છીએ. ત્વચા મારકૃત શરીરના ઘણા અસ્વચ્છ પદાથો તથા 
રારીરતી ગરમીને મેટા ભાગ દૂરે થાય છે. 


આ. ૧૪ મી. ત્ચાની ૨ચતા. 





તેના મુખ્ય ત્રણુ પડ હોય છે. ( આ. ૧૪ મી ) તેમા ઉપર્તુ પડ 
કઠેણુ, મકી મજખુત પતરીતા થરનુ બનેલુ છે, અને તેનુ કામ ફક્ત રહ્ઞણુ 
કરવાનું છે તેની તળે ભીંતતી ૪ંઢટાતી પેઠે લાભા ચોરસ પરમાણુના થ૨ 
ઉપર્‌ થર આવેલા છે, તે પર્‌માણ્ટુ (ટના જેવા કેવળ નિયમિત હોતા નથી. 
આ ખીન્ન પડના પરમાણાની અદર રગ મળી આવે છે તે રગ થોડાધણે 
દરેક પરમાણુમા હોય છે, પણુ કાળા લોકના પર્મ'ણુમા તે પુષ્કળ હોય છેન 
તેની નીચે ત્વચાનુ બીજા પડ જેને ખરી ત્વચા કહે છે તે ઝીણા તાતણા 


(૨૨) 


ગુથાધ્ને ખનેલ છે. તેતી રચના ન્નડા નાળીવાળા કપડા જેવી હેય છે. તેની 
નિયમિત ઉંચી પાળની હારો બ'ધાય છે અને તે પાળ ખીનન પડમાં ન્નય છે. 
તેવી સુદ્દમ હારો આંગળીનુ રેરવુ તપાસવાથી જણાય છે. આ ખરી ત્વચામાં 
સૂદ્મ રક્તનળી તયા જ્ઞાનતતુ અને નાની ગુ ચળાવાળી નળીના સ્વેદપિડ 
ધણા છે, અને તે સૈ। ચરખીમા દટાએલા છે રક્તની કેશવાહિનીના ગુ'ચળા 
ખરી ત્વચાની પાળમા જઇ પાછા વળે છે અને સ્વેદપિ'ડના ગુ ચળાને ઘેરી લે છે. 


જાનત તુના દોરા જેવા નાકુક તાતણા હોય છે અને તે ઠેઠે કરોડરજ્જુ તથા 
ભેજમાથી આવે છે. દરદ, ગરમી, ઠૅડી પત્યાદિ પ્રકારની લાગણી તેની 
મારફત ચાય છે વળી મગજ તયા કરોડરન્જુમાથી શરીરના જૂદા જૂદા 
ભાગના સ્નાયુ તરફ સદેશા તે લપ જય છે, અને તે સ્નાયુ તે સદેશાને 
અતુસરીને સકોચાય છે. આપણે હાથ પગ હલાવીએ યારે ભેન્નના સદેશાથી 
હાલે છે એમ સમજવુ. રક્તનળીઓની દીવાલ એજ અસરથી સાકડી થઇ 
શકે છે. રક્તતળીઓની દીવાલમા સ્નાયુ હોય છે તે સ કોચાવાથી નળી 
સાંકડી થાય છે અને તેથી તેમા વહેનુ લોહી કમી થાય છે અયવા બધ પડે છે, 


આ નાના જ્ઞાનત'તુના તાતણાથી આપણી ત્વચાને ગરમી અને ઠ'ડીની 
ખૃખર પડે છે, અને કાંઇ ઇન્ન થવાથી જે દરદ થાય છે તે એ તાંતણુાને ધનન 
પહેચવાથી થાય છે અને એ પઇન્ન મોટી થઇ છે કે નાની તે દરદ ઉપરથી 
સમજ શકાય છે. આ સ્પર્શસાન આપણુને બહુ ઉપયોગી છે અને ને કે 
તેના તરફની સૂચના દુ ખદાયક હોય છે તોપણુ દુ ખને અતે સુખ એ 
કહેવત પ્રમાણે એ સૂચનાથી મોટી જકામાથી આપણુ બચાવ થાય છે. નને 
આપણુને સ્પશષ્તાન ન હોય તો બળતા પદાથ પ્ત્યાદિના અડવાથી આપણુને 
તારવાર ૪%ન થાત. તેમજ ભયકર શરદી અને ઠં'હડીથી થતી વ્યાધિ ભે।- 
ગવવી પડત; પણુ સ્પર્શન્ઞાન છે તેથી ત્વચા ઠૅડીની લાગણીની સૂચના 
આપે છે, એટલે આપણે વધારૅ કપડાં પહેરી ઓઢીને તેના માઠા પરિણામથી 
ખચવ!ને! યત્ન કરીએ છીએ. આ અદ્દભૂત નમાનત'તુઓ વિના આપણુને 
વારવાર નુકસાન થાત, એટલુજ નહિ, પણુ ધણાક સુખની લાગણીને! લાભ 
મળત નહિ. સ્પર્શસ્ઞાનથી જૂદા જૂદા પદાર્થના ગુણુનુ સાન આપણુને થાય 
છે. નો આપણા પગ જમીનને અડતા આપણુને માલૂમ ન પડત તો! આ- 
પણાથી ચાલી ચ્કાત નહિ, અને તે ઉપરથી સ્પર્રીસાનના ખીજ સેકડો 
ઉપયોગ સમજી શકાશે. 


(૨૩૦ 


ઠડી અને ગરમીના જ્ઞાન વિષે આગળ કહેવામાં આવ્યુ છે. તે ત્વચાના 
એક મોટા ગુણુ ઉપર આપણુ પ્યાન ખેચે છે, તે એ કે શરીરની ગરમીને 
નિયમમાં રાખવાનું મોટું કામ ત્વચા કરે છે. જ'દગીનું કામ અમુક ચોકસ 
ગરમીમાં ચાલી શકે છે અને તે ગરમીને બહુ વધી જતા અથવા બહુ ઘટી 
જતાં ચામડી અટકાવે છે. માણુસ ગરમ લેોહીવાળુ પ્રાણી કહેવાય છે અને 
તેના શરીરની ગરમી દુનિયાના સર્વ ભાગમા--હિ દુસ્તાનના ઉષ્ણુ પ્રદેશમાં 
તેમજ ગ્રીનલાડના બરફવાળા મુલકમા--એકસરખી હોય છે. ગરમ સુલકમં 
અને ઉષ્ણુ ત્રઠતુમા ન્યારે વાતાવરણુની ગરમી વધારે હોય છે, ત્યારે ત્વચા 


ગરમ થાય છે, તેના નીચલા પડ માહેલી કેશવાહિનીની ન્નળની રક્ત નળી- 
એ ઢીલી પડે છે એટલે તે વિરતૃત થાય છે અને પુષ્કળ ગરમ લોહી 
તેમા વહે છે. જેમ ગૌરડામા સગડીથી ગરમી ફેલાય છે તેમ કાણું પ્રસરણુ 
( 1દવેદહાં1૦ા ) ગરમીથી અને ચોતરફ લોહીના વધારાથી સ્વેદપિડ 
ઉશ્કેરાય છે એટલે ઘણે! પસીને। છૂટે છે અને તેની વરાળ થઇ ઉડી ન્નય છે. 
પાણીની વરાળ થતા કેટલી બધી ગરમી ખપી નય છે તે આપણે દેવતા 
ઉપરના પાણીના વાસણુથી નનણીએ છીએ તેવીજ રીતે પરસેવાની વરાળ 
થતા શરીરમાથી ગરમી ન્નય છે બીજી તરક્યી નને દેશ અથવા ત્રડતુ ઠૅડા 
હોય તો ચામડી માહેની રક્તનળીરૂં।ં સકાચાધ્ને નાની થાય છે. ( શિયા- 
ળામા ષ્રીકી કરમાયેલી ચામડી આપણે જ્નેઇએ છીએ. ) ત્તચામા લોહી 
થાય આવે છે અને કીર્ણું પ્રસરણુ ( 1દિદ્વવ1૦0 ) થી ગરમી ઓછી નય 
છે. પસીનો થેોડેા વળે છે અગર બીલકુલ વળતો નથી; એટલે તેની 
વરાળ થતી નથી અને ગરમીનુ જવુ જૂજ થાય છે. આ પ્રમાણે ગરમીને 
સમતોલ રાખતી ક્રિયા દરરોજ બપોરની ગરમીને વખતે અને રાતની ઠે'ડી* 
ને વખતે આપણે જણી શકીએ છીએ, પણુ તન્દુરસ્તીમા એ ક્રિયા એવી 
પૂર્ણુતાથી ચાલે છે કે તે પર આપણુ લક્ષ બહુધા ખે ચાતુ નથી. તથાપિ 
તેના અદ્ભૂત કાઢામા વિહ્વેપ ચાય અને તેથી તાવ આદિ વ્યાધિ ઉત્પન્ન 
થાય લારૅ સનુષ્યની તન્દુરરતી અને સુખતો તેના ઉપર કેટલો આધાર છે 
તેની ખરી કીમત જણાય છે. 


છેવટ શ્વાસોચ્છઠવાસના જેવીજ ક્રિયાથી ત્વચા *રરીરને સાફ અને 
સ્વચ્છ કરનાર થઇ પડે છે ફેફસાની માફક તે કાર્ખૌનિક આસિડ આપી 
દઇ ઓક્સિજન ગ્રહુણુ કરે છે. કેટલાક હલકા વર્ગના પ્રાણીમાં જેમકે દેડકા 


(૨૪) 


વગેરેમાં શ્વાસોહછવાસનુ કામ ફ્રેફ્સાં કરતા ત્વચા વિશેષ બનનવે છે. કેટલાક 
નકામા અને વિષવત્‌ પદાર્થે પરસેવામા બહાર નીકળે છે. અતુશ્વ ઉપરથી 
સાબીત થયુ છે કે જે ગુ'દા જેવા અભેઘ પદા્થે વડે ચામડીને ઢાકી દેવામા 
આવે અને તેના ૭દ્ર બધ કરી તે નકામા પદાર્થને બહાર નીકળવામાં 
એ રીતે અટકાવ યાય તો તે પ્રાણીના લોહીમાં ઝેર ચઢવાથી ( તેમા નકામા 
પદાથનેો ભરાવો થવાથી ) તે જલદી મરી ન્નય છે. આ ઉપરથી ત્વચાનુ 
યોગ્ય અને સાફ કપડાથી રક્ષણુ કરવાની, તેને પૂરેપૂરી સાફ રાખવાની 
અને દરૅક રીતે તેની સભ!ળ લેવાની કટલી અગત્ય છે તે યાનમાં આવશે. 


અસ્થિ -હાડકાતુ હાડાપિજર (આ. ૧૫ મી) બતે છે અને તેના 
ઉપર્‌ શરીરનુ મડાણુ છે. તે સધળી બાનૂઝએ સ્નાયુ અને ત્વચાયી ઢ કાએલા 
છે. હાર્ડાપજર એ રારીરના વિવિધ ભાગનો આધાર છે, નાજુક અવયવોનુ 
૨ક્ષણુ કરે છે અને સ્નાયુવડેૅ એ ચાલવાનુ સાધન થઈ પડે છે સનુૃષ્યના 
હાર્ડાપજરમા બસેથો વધારે હાડકા હોય છે, ને કે દેખાવમાં તે નિર્જવ 
લાગે છે અને આપણે જે શરીરના પોચા ભાગ વિષે કટી ગયા તેમના 
કરતા હાડકાની રચના તદન જૂદી હોય છે તથાપિ ખરૂ ન્નેતા તે પણુ 
રારીરના જવ'ત વિભાગ છે રારઆતમા તે પોચા હોય છે, ત્યાર પછી તે 
વૃદ્ધિ પામી કાર્ટિલેજ ( ૯%૪1૧૪ુટ ) ફેર્ચા બને છે, અને ત્યાર પછી 
સૃદ્દૂમ કઠેણુ ચૂનાના પરમાણુ ઉમેરવાથી તેનુ કઠેણુ હાડકુ બને છે. જવતા 
શરીરમા હાડકા હમેશા સજ્વ હોય છે; તેમનુ રક્તનળીઓ વડે પોષણ 
થાય છે અને શરોરના દરેક સજવ ભાગ પ્રમાણે તેમા મન્ક્ળત તુ હોય છે. 


છારડાપિ રના તરેહવાર હાડકાના ખે મુખ્ય વિભાગ પાડવામા આવે 
છે પહેલો ચપટા હાડકાનો, જેવા કે ખાપરીના તથા ખભાની ઢાલના અસ્થિ, 
ખીન્ને લાબા અર્થનો, જેના કે નનગ અને બીન્ન હાથ પગના અર્થ. 
(આમ્ૃતિ. ૧૬ મી. ) ને એક લાખબુ' અસ્થિ લઇ તેને ઉભુ વહેરીએ ને 
તેના ખે સરખા ભાગ પાડવામા આવે તેના ખે છેડા અને વચમા દાડી 
ગ્એેવી તેની બનાવટ જણાય છે ( આકૃતિ. ૧૭ મી.) 


હાડષ% જૂનુ હોય તો આ દાડો મધ્યમા પોકળ માલૂમ પડે છે અને 
“વત સ્થિતિમા તે પોકળ જગ્યા નરમ પીળા રગની ચરખીથી ભરેલી 
હાય છે. તે ચરખીમા રક્તનળીઆ તથા સાનત'તુઓ પહેચી વળે છે. બને 
છેડા વાદળીની માકક પોલા અને છિદ્રમય હોય છે. દાડી જણે કે એક પોકળ 


આ. ૧" મી, &.૩પિજર્‌. 
રૂ 





દ્ન્શિ 


ન્ન” ફે 


1 હાડપિજર, 1 ખોપરી 11 ખભાની હાલ, 11 હાથનું કડુ . 
૪ પાસળા. 1/1 ખસતી. 11 પગતુ કાડુ', 


(૨૬) 


આ. ૧૬ મી. જાગતું અસ્થિ, 





આ. ૧૪૭ મી. 


જિ રેટ | 
રપે દે ડેપ્ જ 1 ન્‍ હે 
નના ઇઝ-ન----- 


પક 


લાખુ અસ્થિ ઉભુ' વેહેરેલુ. 


નળી છે અને તેતી દીવાલ ધારી અને કઠણુ દાતના જેવી હોય છે. આ 
દીવાલ છેડા તરફ પાતળી થતી ન્નય છે અને છેડાના વાદળી જેવા પોકળ 
ભાગને લીસી રોાપીની માફક વિ'ાઇ વળે છે. તે વાદળીવત્‌ અસ્થિની રચના 
કઠેણુ દાતવત્‌ દાડીના જેવીજ હોય છે, પણુ તે બહુ આછી હોય છે અને 
એક ઉપર એક એવી સુદર કમાનદાર રચના તેમા જણાય છે (આ ૧૮ મી.) 


આ. ૧૮ મી. 


તક 
રો. 


મજબૂતાપ્નતી સાથે વજન હલકુ થવા સાર્‌ આ રચના કુદરતે ગોઠવેલી 
જણાય છે એ તાકની અદર પીળા નહિ પણુ રાતા રગતી ચરખી સમાયેલી 
છે. આ રાતી ચરબીમા યુષ્ફળ ચચળ સજવ “ પ્રોટીસ્ટ ” જેવા પરમાણુ 
હોય છે, અને તે એક મોટુ અગત્યનુ કામ બશવે છે લોહીના રાતાં રજ- 
કણુ બનાવવામા તે મદદગાર થઇ પડે છે અને ન્યારે હાડકાંને પૂરતી 
કસરત મળે ત્યારે આ કામ સાર્‌ અતે યોગ્ય રીતે ચાલે છે. પીળી ચરખી 
હાડકાનું પોષણુ કરે છે. 


હાડપિ'જર તરફ નજર કરી તેતા જૂદા જૂદા ભાગતી નોંધ લેતા 
પ્રયમ ઉપલા ભાગમા ગેળ પોકળ પેટીના જેવી ખોપરી દેખાય છે. તે મગજ 


(ર૭) 


ને આશરો આપે છે તથા તેતું રક્ષણુ કરે છે. તેમા આખતા પોકળ ઊંડા 
ખાડા જણાય છે, નાકતાં છિદ્ર દેખાય છે, અને બત્રોસ દાતવાળા મોર્ટા 
અધ ગાળ જડબા નજરે આવે છે. ખોપરી નીચે કણુ। અથવા બરડાની કરોડ 
આવે છે. કણુ। એ વળી શકે તેવી અસ્થિની નળી છે, અને તે ભિન્ન ભિન્ન તેત્રીસ 


નાનાં અસ્થિનો બનેલો છે, તે અસ્થિ કુર્ચા (કાર્ટિલેજ) વતી મજબુત રીતે 
જોડાયલુ છે. આ વાંકા પોલા અસ્થિસ્ત ભમા કરોડરજજુ રહે છે કરોડરજજુ 
ઉપર મગજ સાથે ન્નેડાયેલુ છે અને પીઠેમા છેક નીચે પર્યત ઉતરૅ છે, 


અને બને ખાજૂએ તેમાથી જ્તાનત'તુતા દોરડા નીકળીને આખા શરીરમા 
ફેલાય છે. કરોડના અસ્થિ થોડા પ્રમાણુમા આગળ પાછળ અને અડખે 
પડખે વળી શકે છે, અતે તેથી આપણું આપણી પીઠ વાળો સીધી કરો શકીએ 
છીએ. આપશી પીડના હાડકા લોઢાના સીવા સળીઆની માફક અડ 
અને નકર હેત તો આપણે કેટલા ખેજર અને ૭ ગા થઈ પડત તેતે 
ખ્યાલ આપણે કરી શકીશું. કણાના મધ્યભાગમાત' એટલે ગરદત અને 
કમરતી વચ્ચેના અસ્થિને પાસળીતા ચોવીશ વળેલા લામા ચપટા અસ્થિ 
લાગેલાં છે, તે લબાઈમા નાના મોટા અને લગભગ અહંગોાળાકાર હોય છે. 
તે દરેક બાજૂએ બાર બાર હોય છે (આ ૧૯ મી) તેઓ પાછળ કણુવા અસ્થિ 
પાસેથી નીકળી આગળ ઉરેસ્થિ સાથે ન્નેડાય છે, અતે આ પ્રમાણે ન્નેડાઇને તળે 
ઉપર ખૂલ્લી એવી એક કમાનદારે પેટી બતે છે. પાસળીઓની વચ્ચે ગાળા હોય 
છે, આ પેટી તે છાતી છે, અને તેમા ફેફસા, રક્તાશય અને મોટી મોટી રક્તતળી- 
ઓને સમાવેશ થાય છે. પાસળીઓ ગતિવાળા સાધાવડે કરોડ અસ્થિને વળ * 
ગેલી છે, અને વળી શકે એવી ઝુર્યાથી ઉરોસ્થિતે લાગેલી છે, તેથી કરીને 
શ્રાસોશ્વાસની ફ્રિયામાં તેઓ સ્નાયુવડે સહેલાઈથી ઉચી નીચી થાય છે. દરેક 


ખાનૂએ ઉપલી પાસળીઓની પાછળ ખભાની ઢાલ છે, તે ભુજના લાબા 
અસ્થિતે ધારણુ કરે છે, અને નીચલે છેડૅ કરોડસ્ત'ભ બન્ને થાપાના અસ્થિ 
સાથે જેડાઇ તેમનીપર ટેઝી રહે છે. થાપાના અસ્થિ આગળ પાછળ ન્નેડાઇને 
એક ખીજ પોકળ પેટી બને છે. આ વાટફા જેવી પેટીને બસ્તી કહે છે. 
તેમા આંતરડા તથા મૂત્રાશશનો સમાવેશ અને રક્ષણુ થાય છે. થાપાનાં 
હાડકાની બહારની બાજૂગે ઊંડા ખાડા હોય છે, ત્યા જ ગન! લાબા હાડકાનું 
ગાળ માથુ તેમની સાથે ન્નેડાય છે. ન્નગના હાડકાની નીચે પગના નળાના 
અને તેના ફણુનાં હાડકા હોય છે. હાથના અને પગતાં અસ્થિની ગોઠવણુ એક 


(૨૮) 


આ ૧૯ મો. છાતીની કમાનદાર પૈટી. 
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સરખી ૧૧ હોય છે. માત્ર તેમના કદ અને આકૃતિમા કેર હોય છે. ભુજા તથા 
જગમા અકેક લાખુ હ'ડકુ હોય છે, કળાઇ તથા પગના નળામા બખે હાડકાં 
જેડાજેડ હોય છે, અને તેમની સાથે હાથના કાડામા અને પગના ઘૂટણુમા 
નાના વિવિધ આકારના કેટલાક અસ્થિ નેડાય છે. વળી તેમની સાથે હાથ- 
ના પ”્ન તથા આગળા અને પગના કૂણા તથા આગળાના અસ્થિ સબધ 
સરાવે છે, છાતી અને બરતીની વચ્ચેની જગા જેની પાછળ કરોડતે। સ્ત'ભછે, 
અને બાજૂએ અર્થિમય રક્ષણુ નથી તેને પેટ કહે છે. પેટની માહે હે।જરી, 
કલેજ્‌, આતરડા અને ખીન્ન પાચનક્રિયાના વિવિધ અવયવ જવત સ્થિતિમાં 
રહે છે. તેની અને છાતીની વચ્ચે સ્તાયુમય ઉરાદલપટલ (ડાયા&મ ) છે. 
(આ. ૨૦ મી ) તેતી નોધ અગાઉ શ્વાસોચ્છવાસના સબધમાં લીધી છે. 


(૨૯) 
આ. ૨૦ મી. છાતી તથા પેટ. 


૧.-મુત્રાશય 
૨-૨૨. આતરડ!. ૦ ક 
૩. કક્ષેજું. 
૪. ઉરેોદલપટલ. ક 
પ-૮. ફેશ્સુ ન 
૬, ઉપલી મોરી કિ 

શિરા ક 






ર ' 
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૭. ઉરોાનળ 
૯-૧૦, ધમનિ. 
૧૧. કરેડઅસ્મિ, 


વઢે. કરોાડરનનનુ 
૧૩-૧૫, શિરા 
૧૪. સ્નાયુ 
૧૬-૧૭ ધમનિ 
૧૮-૧૯. હદય 
૨૦, પ્લીણા 
૨૧. હોજરી 


સાંધા:--સાધાવડે હાડપિ જરના લ એક ખીનનની સાથે ન્નેડાયેલા છે, 
અને તેમની વચ્ચે થોડી અથવા ધણી ગતિ રહે છે. (આ ૨૧ મી) કેટલેક 
ઠેકાણે હાડકા એક ખોન્ન સાથે મજબૂતાઇથી સજજડ ન્નેડાયેલા છે, જેમકે 


આ. ૨૧ મી આગળા અને કાડાના સાધા, 


મા. 





ખોાપરીમાંના જૂદા જૂદા અસ્થિ બીજ કેટલીક જગ્યાએ ગતિ થેદડી હેય છે, 


(૩૦) 


જેમકે પોચામા અથવા ઘૂંટણુમાં જ્યા બે ચપટા હાડકા એક બીન્ન ઉપર ધસાય 
છે. અહોંઆ કરોડના હાડકાની માફક ધણા નાના હાડકા એક બીન્ન સાથે 
નજવી ગતિથી સધાયલા છે, તોપણુ તેમતી એક'દર ગતિ ધણી છે. અવયવો 
ના સાધા વધારે છૂટથી ફ્રે છે, પણુ બધા સરખા પ્રમાણુમા ફરતા નથી. 
દૃણાંત તરીકે કેણીના મળ્ગરા જેવો સાધો લઇએ તે એકજ દિશામા આમ 
તેમ ફરી શકે છે પરતુ ખભા અને થાપાના સાધામા પૂણુ ગપ્રમાણુમાં 
ખધી તરેહુની ગતિ મળી આવે છે. તેથી તેઆ આમતેમ અડખેપડખે અને 
ગોળાકાર ફરી શકે છે, આવી નનતના સધાને ગોળાકાર અતે ખાડાવાળ! 
સધિ કહે છે. સાધાની આ તરેહવાર ગતિ વિષે હુવે આપણે વધારે કહેવાનું 
રહેતુ નથી. કારણુ કે દરૅક જણુ પોતાનો જીવત નમૂનો માની લઇ પોતાના 
શરીરમા શી શી યાત્રિક રચતા છે, તે ન્નણુવુ જ્નેઇએ 


સ્નાચુ --આગળ કહ્યુ છે કે હાડકાનું એક મુખ્ય કામ હીલચાલ 
માટે એક યાત્રિકતત્ર પૂરૂ પાડવાનુ છે અને તેઓ સ્નાયુની મદદથી આ 
કામ કરે છે. સ્નાયુ તેમને ચોટેલા અને વીંટાએલા હોય છે, આ સ્નાયુ 
તેજ શરીરનુ માસ સમજવુ, હદય અને રક્તતળીઓના સબધમા આગળ 
કહેવામા આવ્યુ છે તે પ્રમાણે તેનામા ટ્રકા થવાની એટલે “ સકેચાવાની ” 
ખાસ શ્રક્તિ હોય છે શરીરના સ્નાયુના ખે વિભાગ પાડવાર્માં આવ્યા છે. 
તેમની રચનામા સહેજ તકાવત હોય છે, પણુ તેમની શક્તિ અને ગુણુ 
સરખા હોય છે. 

પહેલે! વર્ગ જે લાલ માસને છે તે ધણુ કરી આખા હુ!ડપિ'જર 
ઉપર અસ્થિ સાથે ચોટેલો હોય છે, અને ચાલવુ, દોડવુ, લખવુ વગેરે જે 
જે કાય આપણા ન્નણુતા ન્નય છે તે સવ તેના વડે થાય છે. 


સામાન્ય રાતે દરેક સ્નાયુ અસ્થિને બે સ્થળે લાગેલો હોય છે અને 
તેની સકોચનશક્તિથી આ ખે સ્થળ એક ખબીન્ન તરફ ખે'ચાય છે, અને 
તેથી ગતિ થાય છે. અસ્થિ પોતપોતાના સાધામાં સરળતાથી પૂરે છે, અને 
તેમને ખાસ એક અથતવા વધારે સ્નાયુ લાગેલા હોય તેને અને તેમના વળગ- 
વાના સ્થળને અનુસરીને અનેક દિશાઓ તરફ તે ચાલે છે. મનુષ્યના શરીરમા 
આવા સ્તાયુ પાચસો। કરતાં વધારે છે અતે તેઓ ધણે ભ્રાગે તેની મરજને 
તાખે છે. તે તેમને મગજ; કરોડરજજુ અને સાનત તુઓના સાધનવડે જ્યારે 
ચાહે ત્યારે તેની મરજમા આવે તેમ હલાવી ચલાવી શકે. તેટલા માટે તેરમા 


( ૩૧) 


જથાખધ નસાનતંતુઓ અને રક્તનળીઓ છે. આ જ્ઞાનતંતુઓ કરોડ માહેના 
મોટા કરોડરજ્જાથી ઉતરી પાછા ત્યા ન્નય છે 


જ્યારે આપણુને કાંઇક હીલચાલ કરવાની ઇચ્છા થાય થારૅ તેતો 
સદેશે। મગજમાંથી નીકળી કરેડરન્જી મારફત તતુએમા જઇને સ્નાયુને 
પહેચે છે એટલે તે સકોચાય છે અને અસ્થિને ખેચે છે દાખલા તરીકે નને 
આપણે ભુન્ન ઉંચી કરવા ચાહોએ તો તેવી ઈચ્છાને સંદેશો મગજમાથી તંતુ 
મારફત પહેચવાથી ભુન્નના અત્રભાગના ચોકસ સ્નાયુ ખે ચાય છે, (આકૃતિ 
૨૨ મી) વળી તેને નીચી કરવા ઇચ્છીએ તો ખીન્ન તતુ મારફત ભુશ્ન પા૭- 
ળતા સ્નાયુને આજ્ઞા થાય એટલે તે સક્રાચાય છે અતે ભુજ્નને નીચી આણેછે. 


આ. ર૨૨ મી. ભુન્નના સ્નાયુ ખે ચાઇ હાથને ઉંચા કરે છે. 





પગતી, ભુન્નની અને શરીરની બહારની સપાટીપરના હોલચાલના 
સધળા સ્નાયુના પહેલા વગેમા સમાવેશ થાય છે. 


આતરડાં, હોજરી અને રક્તનતળી વિષે ખોલતા તેમની દીવાલમાં એક 
અગત્યતો ભાગ સ્નાયુને! કહેવામાં આવ્યા છે અતે તે સ્નાયુ બીજ વગેમાછે. 
આ ખીન્ન વગૅના સ્નાયુ «ગે પહેલા વગે જેના રાતા નહિ, પણુ પરીકા હોય 
છે. વળી તેમની ન્નડો ઝુડી ( બંડલ )ે નથી હોતી, પણુ પડની પેકે તે ઝીણુ। 
પથરાએલા હોય છે. તે સ્તાયુના તાતણ્ા નોકળી આસપાસ ગોળ તથા 
તેની લાખી દિશામાં પથરાય છે. આવા થર એક પછી એક ગોઠવાય છે. 
એક ગોળ દિશામાં તો ખીન્ને લબ દિશામા, એમ વારાફરતી તેના થર 
જોવામા આવે છે, એટલે એક પડ ગાળ અને એક પડ લા્ણું એવા થર 


% ૩3૨ . 
હોય છે આવી ગેઠેવણુને લીધે હોજરી અને આતરડા જેવો પોકળ નળીઓ, 
અન્નાશયની માફક હાલે છે અને તેની અદરના પદાર્થ અગાડી ઠુડસેલાયછે. 


જ્યારે કોઇ એક સ્નાયુ સકોચાય ત્યારે તેના બને છેડા વચ્ચે તે ટ્ર કે 
થાય છે, ફૂવી આવે છે અને ડઠૅણુ થાય છે. તમારી કે।!ણી વાળીને ભુન્નની 
સ્નાયુ તપાસો એટલે આ ફ્રેરકારતી તમને ખાત્રી થશે, (આ ૨૨મા) 
તમામ જવત રનાયુમા સકેચાવાની શક્તિ રહેલી છે અને મૃત્યુ પઝી તે 
નાખુદ થ,ય છે. દરેક સ્નાયુના સંબધમા ગતિતતુ હોય છે તે આ પ્રમાણે 
સકોચાવાને સંદેશો સ્તાયુને પહે!ચાડં છે. 


જ્યારે આ તંતુ અકસ્માતથી કપાય અથવા વ્યાધિથી નાશ પામે છે 
ત્યારે સ્નાયુની સધળી શક્તિ નાખુદ થાય છે આ રિથતિને પારાલીસીસ 
એટલે ગાત્રજડત્વ કહે છે. આ રીતે મગજ એ મજ્ક્નતંતુના પરમાણુનો એક 
મોટો જથે છે. તે વીજળીતી પેરી સાથ્રે સરખાવી શકાય. વીજળીતી પેટીમાથી 
( 81007) ) જેમ તાર વાટે સંદેશા નાય છે તેમ મગજમાથી ગતિતતુ 
મારકૂત શરીરની બધી હીત્ષચાત સબધી સદેશા ન્નય છે. આ મગજનો સાચો 
તન્દુરસ્ત સ્મિતિમા આપ'ગી મરજને આધીન છે અને અનુભવ તથા રેવથી 
જે કામને માટે અવયવને ઉપયોગ કરવો હોય તેટલાજ પ્રમાણુતા ન્નેરથી 
મગજ સ્નાયુને ઉસ્‍્કેરે છે. એટલે નને લખવ! જેવુ સરળ અને ધીમુ કામ 
હોય તો હાય તે પ્રમાણે ચાલે છે, અને મારવા અથવા દોડવા જેવુ ઝડપ 
અતે ન્નેરતુ કામ હોય તો મગજના હુકમથી અવયવ તે પ્રમાણે વતે છે. 


સ્નાયુના કાર્યથી તેના પરમાણને ધસારો લાગે છે અને તે નાશ પામેછે. 
રનાયુ જેમ વધારૅ ફામ કરે તેમ તેને વિશેષ ધસારો પહેચે છે, તેથી વિશેષ 
રૂધિર તેના તરક નય છે, લોહીની સાથે ખોરાક અને ઓરકાસજન આવે છે. 
ખોરાકથી નવા સ્નાયુ બને છે અને ઓકાંસજનથી તેના ધસાએલા પરમાણની 
ભસ્મ થાય છે. પછી લેહી શિરા વાટે પાછું ફરે છે અને તે દાહથી પેદા 
થયેલા કાર્ખોનિક આસિડને ધસડી ન્નય છે, તે કાર્બનિક આસિડ ફ્રેફ્સાવાટે 
ખહાર નીકળી નય છે. આં પ્રમાણે જ્યારે સ્નાયુને ધણી મહેનત પડે (જેમ 
 રાડવાથી) ત્યારે વધારે લોહી પૂર પાડવા માટે હદય ઝડપથી ધબકે છે અને 
વધારાના કાર્ખોનિક આસિડને બહાર કાઢવા ફેક્સા ઝડપથી દમ લે છે, તે 
સિવાય શ્રમયી શરીર જલદી ગરમ થતુ જણાય છે અતે એ ગરમી સંખ્યાબંધ 
ધસાયેલા પરમાણના દાહનું પરિણામ છે શ્રમથી આપણુતે ભૂખ લાગે છે. 


(૩ ) 


29 
૬ તેથી વધારે ખોરાકની ઈચ્છા થાય છે. આ પ્રમાણુ શરીરતા સર્વ અવયર 
કેવી એકતાથો કામ કરે છે, તે આપણા ન્નેવામાં આવે છે. તે અરસપરસ 
મદદ કરૅ છે, જે હરકોઈ અવયવમા ખામી પડે અથવા વ્યાધિ થાય વૉ 
તેથી આખા શરીરને શેષવુ પડે છે. 


આપણે યોગ્ય ખોરાક લેવો નનેઇએ અને તે આપણી પચ્છાના પ્રમા- 
ણુમાં હોવો! જનેઇએ. તે જેમ બહુ ઝાઝે, નહિ તેમ બહુ થોડોએ ન્નેઇએ 
નહિ. તેમ કરવાથી આપણા શરીરના પોષણુ માટે નનેઇએ તેવુ અને તેટલુ 
લોહી પેદા થાય છે. આપણે ચોખ્ખી હતા લેવી ન્નેઇએ જેયા ઘસાઇ ગયેલા 
પરમાણુ જે આપણા શરીરને વિષતુલ્ય છે તેનો બરાકર નિકાલ થાય. 
શરીરને શુઢ કરવાતુ ફાયદાકારક કામ ચામડી કરે છે, તે આપણે વિસરવુ 
ન ન્નેઇએ. તે સાફ અતે સ્વચ્છ ન હોય તો રારીરને નકસાન થયા વિના 
રહે નહિ* વળી ન્ને લોહી અશુદ્દ હોય તો સ્નાયુ કામ કરવાને ના પાડે છે, 
એટલે આપણુને કામનો કટાળે, અણુગમા અતે સુસ્તી જણાય છે. 
હદયનો ધબકારા અને લોહીનુ ફરવુ કમત્નેર અતે મદ ચાલે છે શરીરતા 
ગ્રત્યેક અવયવને પૂરતો ખોરાક તથા ઓફસજન મળતા નથ, તેથી નિર્‌- 
પયાોગી અને ધસાયલા પદાથે શરીરમા વધી પડે છે અને તેનુ આખા 
શરીરમા ધીમે ધીમે વિષ ચડે છે, અતે તે વ્યાધિનો સહેલા! રિકાર થઇ 
પડે છે. લોહી પૂરતુ ન મળે અયનવા તે ખરાબ મળે તેની વિશેષ અસર 
અદ્ભુત મગજ અતે તેના ત'તુ ઉપર થ!ય છે; અને આપણા શરીરનો 
અત્નયબ યાત્રિક સ'ચો ચલાવવામાં તે કેટલો મહત્વતો ભાગ લે જે તે 
આગળ કહેવામા આવ્યુ છે. પણુ આ ઉપરાત તેના ગુણુ અને શક્તિ ઘણા 
ઉ'ચા પ્રકારનાં છે; તે મનેભત્તિનુ રડઠાણુ છે, માણુસને પશુથી ઉચી પ કિતએ 
મૂકનાર અને મનુષ્યપણાને દરજ્જે પહેચાડનાર ઉત્તમ ગુણુ તેમા વસે છે, 
તેથી કરીને શરીરના પ્રમાણુમા મગજ સુખદુ ખ ભોગવે છે અને ઉચી નીચી 
સ્થિતિને પહોચે છે. શરીર તરફની ફરજ પૂણુ રીતે બક્નવવામાં ખામી પડે 
તો મત આરોગ્ય રહે નહિ, અને એ [રજ અદા ડ"“વાની મતલબ ઉપર 
આત્તા પ્રદરણુમા વિવેચન કરવામા આવશે. 


(૩૮૪) 


પ્રકરણુ ૨ જુ. 





રહેડાણ, 


ધર એ એક એવુ સ્થળ છે ક, નયા આપણે ધણુ! વખત ગાળીએ 
છીએ. આપણું તન્દુરસ્તી ઉપર સારી અયવા માડી અસર કરવાની તે 
મોરી સત્તા ધરાવે છે અને તેયો તેનાપર આપણે ખાસ લક્ષ આપવુ 
જેઇએ. કેમકે ધરનો માંહે જે કાઇ બને તેની જવાબદારી ધણે ભાગે 
આપણા પોતા પર રહેલી છે. આરોગ્યતા સંબધી સર્વ પ્રકારના સુધારાની 
શરઆત ધરમાથી થવી નેઇએ, અને પ્રત્યેક માણુસની ઇચછા અને યત્નપર 
તેના મુખ્ય આધાર છે. પોતાના ધરને સગવડ અને સ્વચ્છતાનો એક નમને 
બનાવવો તેના પોતાનુ હિત રહેલુ છે. ધર એ એક એવુ સ્થળ છે કે 
જ્યા પોતાની તન્દુરસ્તી ખોવા અગર બચાવવાનુ પોતાના હાથમા છે. સર- 
કાર્‌ ડાયદા બાધી કે સુધારાના કામ કરી જે કદુ આરેગ્ય સભાળવા 
માટે પગલા ભરે છે તે સાર્વજનિક છે, અને સાર્વજનિક કામ એ હરક 
એક માણુસતુ નથી. તન્દુરસ્તીની મોટી બક્ષિસ નળવવાનો અથવા ગુમા- 
વવાનો મુખ્ય આવ'ર પ્રત્યેક મનુષ્યની ઇચ્છા ઉપર રહેલે। છે. 


પ્રાચીન અને અર્વાચીન સમયમાં ક્રાટી નીકળતા મરકી અને સસ- 
ગજન્ય રોગના ઇતિહાસ તરફ સહેજ લક્ષ આપતા આપણુને આશ્ચર્ય 
લાગશે કે વસ્તીના પ્રમાણુમા તુલના ડરતા મૃત્યુનું મોટું પરમાણુ હમેશા 
મોટા શહેરા અને નગરોમાં ન્નેવામા આવે છે. મૃત્યુ સખ્યા ધણુ કરી 
ધરની સ'ખ્યાના પ્રમાણુને અનુસરે છે. મોટા શહેરમાં ન્યાં નાશકારક રો- 
ગને ઉપદ્રવ થાય છે ત્યાંની સ્થિતિ ઉપરથી પડે લેવો નેઇએ, કેમકે તેવી 
રિથતિ અને સન્નેગો વચ્ચે એવા રોગ વારવાર ફ્રાટી નીકળતા ન્નેવામા 
આવે છે. એવા શહેરમા વસ્તીનો મોટો ભાગ અયોગ્ય બાંધણીના અને 
અડોઅડ આવેલા મકાનામા રહે છે, ધર તથા શેરીઓ ખીચોખીચ 
અને વાફીચુ'કી હોય છે. પાણી થેું ને અસ્વચ્છ વપરાય છે. શરીરના 
મળમૂત્ર, ધરના કેરકચરા અને શહેરની ગટરના ગદા પાણીના નિકઃલનેા 
કરશે! બંદોબસ્ત હોતો નથી. તેથી સ'ખ્યાબધ લેકે! વારવાર માદા પડે છે 
અને ધણા અકાળે મરી જ્ય છે. તેઓ ફગાલ, જગલી, ખેદરકાર્‌ ને 
અમાન સ્થિતિના હોય છે. આપણા દેશમાં જુના કાળમાં આવા કેપ અતે 


( ય૫ ) 


સમહારાગ, ગ્રહ અને રૃવતાઓનો સત્તા અને મરજયી થતા માનવાર્મા 
આવતા, હવે એવા ઉપદ્રવના કારણનો ખરો ખુલાસો સામાન્ય વિચાર 
કરતાં મળી આવે છે, વધારે લાંબી નજર કરવ'તી જરૂર રહેતી નથી. 
આપણા ગત કાળની વિપત્તિના અનુભવ ઉપરથી ધડો લધ્તે આપણાં ધર 
વ્યાધિને સડ્ાયભૂત થાય તેવા ન રાખતા સારા અને સ્ત્ર્છ રાખવા નેઇ- 
એ અતે આપણે તેમા જેટલો સુધારો કરીરુ તેના પ્રમાણુમાં તે ભયકર 
શિક્ષામાથી બચીશુ. આ માત્ર કલ્પના નયી પણુ એક સિદ્ધ થયેલો સિદ્ધાંત 
છે અને તે સિદ્ધ છે. તન્દુરસ્તી જળવાય એવુ ધર બનાવવાને સુ શુ કરવું 
જેઇએ તેનો વિચાર કરીએ તો નીચેની પાચ બાબત લક્ષ આપવા જેવી 
જણાય છેઃ 


૧. ધર યોગ્ય જગાપર બાધવુ, અને ને કદાચિત્‌ આપણું સવ 
પ્રકારે પસદ કરીએ તેવુ સ્યળ મળે નહિ અને નઠારૂ સ્થળ હોય તો તેને 
સુધારવા અને રોગથી નિર્ભય કરવા બનતી કોશીશ કરવી, હિન્દુસ્તાનમાં 
વિવિધ જાતના તાવ વગેરે કેટલાક ભયકઃ રગતી ઉત્પત્તિતા સબમાં 
જમીન મહત્વનો ભાગ લે છે. જમીનમા જે ઝેરફાર થાય છે તેતુ પૂણુસાન 
આપણુને નથી, તથાપિ કેટલાક સાધારણુ ઇલ'જ કામે લગાડવાથી ખરાખ 
જમીનને લીધે તન્દુરસ્તી ઉપર થતી ધણી માદી અસર ઘણુ ભાગે અટ- 
કાવી શકાય છે. 


૨. ધરમા ચોખ્ખી અને પૃરતી હવા આવવા જવાની સગવડ રાખવી. 


૩. ઘરના સ પ્રકારના કચરાને! અને શરીરના મળમૃત્રનો યથાધટિત 
નિક!લ કરવે।. 


%, શરીરની સફાઈ રાખવા તયાં ગદ૪ીનો નિકાલ કરવા તેમજ પીવા 
અને રાધવા માટે પૂરતુ સ્વચ્છ પાણી મેળવવાની ન્નેગવાળ કરવી, જેવી 
આ જરૂર છે તેવી ઝે વપરાએલુ નકામુ મેલુ પાણી તદન દૂર કરવાની 
પણુ જરર છે. 


પ. ધર પૃરતા સમાસવાળુ, તેમા ભેજ ન હોય એવું સુ મુ, તેમજ 
હેડી, ગરમી અને વર્ષાદના હુમલ્સામાથી બચાવ કરે તેવુ બાધવુ. 


પ્રથમ જમીન વિષે થોડું કડીએ. નઠારી જમીનથી ધરને થતા ગેર- 
ફ્રાયદા અતે તે દૂર કરવાના સાધન બતાવીએ. બધી જમીન એટલે માટી 
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વિવિધ બાધાવાળી ખનિજ પદાથેની બનેથી છે, અને તેમાં ઉદ્ભિજ અને 
પ્રાણીજ પદાથે વધતા ઓછા ગ્રમાણુમા મળેલા છે આ પદાર્થ ઝાડ, છેડવા 
અને વિવિધ પ્રાણી તથા તેમના મેલનુ પરિણામ છે આવી ન્નતના પ્રાણી 
અને ઉદ્ભિજ મેલનુ મુખ્ય કારણુભૂત માણુસ છે. તે પોતાની ખેકિકરાઇથી 
જુચરો અને ખીન્ન નિરૂપયોગી પદાથ જમા થવા દે છે. જમીનપર તે 
ઝાડો પેશાબ કરૅ છે, પોતાના ખોરાકનો એઠવાડ તે ધરતી આસખસ જ્યાં 
ત્યા ફેકી દે છે અને પોતાના ટોર તથા ખીન્ન જનાવરની યોગ્ય સભાળમા 
પખ્યમો રહેવા દે છે. એવા એવા કારણુાથી ગદકીની વિશેષ ઉત્પત્તિ થાય 
છે. યાદ રાખવુ કે જમીનમા જેમ આ પ્રાણીજ અને ઉદ્ભિજ પદાર્ય કમ 
હોય તેમ તે ચે।ખખી અને આરૅગ્ય હોય છે. જમીનનુ પેટ કેટલેક દરજજે 
વાદળીની માફક પોકળ હોય છે અને તેમા હમેશા હવ', ખીનન પ્રકા- 
રના વાયુ તથા પાણા રહે છે. વળી લક્ષમા રખવુ કે તે માત્ર નિજવ, 
અચેત પદા નથી; પણુ તેની માહે સ્થૂળ તથા રસાર્યાનિક અગત્યના કેરફા૨ 
નિગ્તર ચાલુ છે. આ ડ્રેરફારનો આધાર નીચેના કારણ્‌ા। ઉપર છે -- 


૧, જમીન માહેના ઉદ્દભજ તથા પ્રાણીજ પદાર્ય, ૨. મેલને ન્યૂ- 
નાધિક જથે!, ૩. તેની માહૅના પાણીના જથા તથા ગતિ અને ૪ સૂરજની 
ગરમી તથા અદરની હવાને લીધે થતી રસાયની ક્રિયા. 


એ સાધનોથી જે વાયુ ઉત્પત્ત થાય છે તે ઝેરી હોય છે. તે જમી- 
નના છિદ્દોમાથી બહાર નીકળે છે અને આપણે શ્વાસ લદએ છીએ તે 
જાતાવર'ગુને બગાડે છે. 


એમ પૃછવામાં આવે કે આવા અદસ્ય અને જમીન માહે થતા ફેર- 
કર્‌ કેમ અટકાવી શકાય? તો તેને પ્રત્યુતર એ છે કે જમીનમા જપ્ને 
જેના આવા ભયકર રૂપાતર થાય છે એવા અ-1હ પદાયની જમીનમા આવક 
ગટકાવવાથી ધરની આસપાસ ખાડાઓમા પાણીને ભરાઇ રહેવા ન દેતા 
તેતે તેમજ વર્ષાદના પાણીને ગટર ઢાળ અગર નહેરથી વહી જવાતો રસ્તો 
આપ્યા હાય તો જમીન સૂકી રહેશે, ગદવાડ, એઠવાડ અને ખીઈ બધી 
જાતને પ્રાણીજ અને €૬દભિન્જ મેલ ધરમા અને તેની આસપાસની જમીન 
ઉપર એકઠો થતો બંધ કરવાથી તે જમીનમા થતો બિગાડ અટકશે. વળી 
ધરના પાયા તથા ધરતું ભે!યતળીયું ઉચું કરીને અને ભાયતળીઆ ઉપર 
પત્થરતી પાટ નડાજેડ જડાવી, ધાબે! કરી અથવા પાટીઆ જડાવી જમીન 
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નના ૭િદ્ર બધ કરાવી દેવામાં આવે તો જમીનની શરદી તયા તેમાંથી 
નીકળતા ઝેરી વાયુનો અટકાવ થઇ શકશે. જે ભોયની શરદી તથા તે માંછે 
સડતા પદાથનુ જેખમ ખરેખર છે તો આપણે સહેલાઇએ સમજી શકીશું 
ક, જ્યારે આપણા ધર અને તેની આસપાસની જમીનમાં દરેક પ્રકારના 
કચરાના ઢગ થવા ૬૪, તે ખસેડવામાં ન આવે પણુ તેને વરસાદમાં પલળવા 
અને સરજના તડકામા ગરમ થવા દેવામાં આવે તો આપણે પોતાને માંટે 
ઝેર તૈયાર કરીએ છીએ એમ સમજવુ, અને તે કેર વહેલુ કે મોડ માઠી 
અસર કરવા ચૂકશે નહિ કુદરત કદી આળસ કરતી નથી. જે ગદકી અને 
કચરાનુ આપણે વાવેતર કરીએ ત્ય ચોકસ સમજવુ કે વ્યાધિરૂપી ફળ 
આપણુને મળશે બધા સડતા પદાથમા રસાયનિક ફેરફાર તથા નાશ ચાલુ 
હાય છે. (તે કરમાતા પાદડામા પણુ જવામાં આવે છે. ) નવા પદાર્થ બને 
છે અને વાયુ તેમાથી છૂટા પડે છે, તે આપણે દ્રાણુ દ્રિથી પૂરતી રતે સમ- 
જએ છીએ. એ રીતે જે કચરા નાખી દેવામા આવે છે તેને વધારે નઠારી 
સ્થિતિમાં આપણુ શરીર ગ્રહણુ કરે છે. 


જમીન માટેના ભેજમા ખાસ નેખમ છે, અને આવા ઝેરી વાયુ પેદા 
થવાનુ તે મુખ્ય કારણુ છે, માટે ભેજ અટકાવવાની આપણે વિગેષ કાળજી 
રાખવી નેપ્ઠએ. જમીનની સપાટીની સૂકી રિથતિથી આપણે ભૂલાવો ખાવો 
ન નેધએ કેમકે આગળ કલ્યા પ્રમાણે જમીન વાદળીના જેવી છે અને જને 
"ક ભેોયતળીયાપર૨ પાણ વાસ્તવિક રીતે પડેલુ ન હોય તથાપિ ભોયનાછિદ્રે- 
વારે તે બહારથી અદર પ્રવેશ કરે છે અતે સૂકી સપાટોથી થોડા ધચ પર 
ભેજવાળું તળીયુ અને તેથી નીપજતુ જેખમ હોય છે. બહારની ભોયની 
સપાટીથી ધરતુ ભાંયતળીયુ નીચુ હોય તે શરદી ગહણુ કરનાર અને વિશેષ 
જનેખમવાળુ હોય છે. જેમ હાલ હિન્દુસ્તાનમાં તેમ ધણા વષ પહેલા ગ્રેટ- 
બિટતમા ટાદીઆ તાવ વગેરે જ્વરતુ પ્રબખળ હતુ. પણુ જમીનની સપાટી 
અને તળીયાના પાણુંને રસ્તો આપી ભે!યને સૂકી રાખવાના પ્લાનને કામે 
લગાડયાથી તે સ્થિતિ બદલાઇ ગઇ છે. એવા ઉપાય કામે લગાડીને વર્ષાદતું 
તથા નાળાંનુ પાણી નષૂની નદી ત૧ફ લઇ જવામા આવ્યુ છે. હાલમાં 
ટાઢીઓ તાવ ઇગ્લાડમા જવલ્લેજ ન્નેવામા આવે છે. આ પ્રમાણે કોઈન દ્વિસ 
હિન્દુસ્તાનપ॥ કા નહિ થાય | ટાઢીઅ! તાવ ( ળ1418712 ) નુ મૂળ બીજ 
ચોક્સ રીતે અધ્ાપિ નણુવામા આવ્યુ નથી પણુ તે ચોકસ નિયમ પ્રમાણે 
ઉત્પન્ન થાય છે. જે આપણે નનણી શકીએ અને તેને ધણે દરજ્જે અટકાવી 
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સકીએ. તેની ઉત્પત્તિતાં સાહિત્ય ભેજવાળી જમીન, તેતાપર સર્વના તાપની 
અમુક ગરમી અને ઉરટભિજજ અથવા પ્રાણીજ મેલ છે એ સર્વ દેશમાં એકઠાં 
હોય નહિ અથવા ચોગ્ય પ્રમાણુમા હોય નહિ, આપણે નણીએ છીએ કકે 
કટલીક જગા વર્ષની ચોકસ ત્રઠતુમા વિશેષ રોગિદ્ટ હોય છે, જેમકે હમેશા 
વર્ષાદનતા પાણીથી જમીન રસખે!ળ થયા પછી લાગલુજ તાવનુ જેર વધે છે. 
આ ઉપરથી આપણે ધડે લેવાનો છે અને તાવતુ કારષખુ અટકાવવાને તે 
મૂચક થઇ પડે છે. ન્યારે નદીને પ્રવાહ બધ બાધીને અટકાવવામાં આવે 
અને તેની આસપાસની જમીન પર્‌ પાણી ફરી વળે ત્યારે તાવનુ જેર વધે 
છે, એ રીતે ગગા અનં જમના નદીની નહેરો કરતા યાના વિશાળ ગ્રેદેશના 
જળહાળને પ્રતિબધ થવાથા ત્યાના રહેવાશીઓમા નવર અને તાપતલ્લીનો 
વ્યાધિ ફેલાયો. જમાંત માહેલુ પાણી કદી સ્થિર હોતુ નથો, પણુ તે હમેશા 
ઢળતી દિશામા આવેલા પાણીના બીન્ન જયા, જેમકે જવા પ્રત્યાદિ તરક્‌ વહે 
છે. એ રીતે કેટલાક મેલ જે જમીનમા અથવા ઉપર હોય તે પાષણુ માગળી 
જને રૂવામા અથવા બીન્ન પીવા માટે વપરાતા પાણીમા જખ્ને 
તેને બગાડે છે, રૂવા એ આસપાસની જમીનનો જળ ટાળ છે, અને જમી- 
નનુ પાણી તથા તે પાણીને રરતામાં મળેલા મેલનુ આકર્ષણુ કરી લે છે. 


જમીનમાં પાણી વિશેષ હોય તો ભાય ઠૅડી અને ભેજવાળી રહે 
છે, અને આ કારણુને લીધે તે પરની હવા શરદ અતે ભીની થ'ય છે, 
આવી જગામાં રહેનારા'માોને સળેખમ, સધિવા અને કેફ્સાના વ્યાધિ થ- 
વાની વિશેષ વકી રહે છે અતે તે ભોયમા પ્રાણીજ અથવા ઉરાભજજ 
મેલ હોય અગર ન હોય તોપણુ એ વ્યાધિ થાય છે. જે દેશના લે 
કોમા ફ્રેશ્સાના વ્યાધિ, તેમા વિશેષે કરીને ક્ષયના નાશકારક રોગતુ પ્રમળ 
જોવામા આવે છે ત્યાં તે થવાનુ મુખ્ય કારણુ તે મલકની જમીનનો ભેજ 
છે એમ સિદ્ધ થયુ છે; કેમકે તેવે સ્થળે જળથી પાણીને માગે આપનાના 
ઉપાય કામે લગાડવાથી તે વ્યાધિનો ધટાડો થતા માલમ પડયો છે એ 
સિવાય શરદ અને ભીની હવા સૂકી દવા કરતા વજનમા ભારે હોય છે. 
ઝે વાતાવરણુ માહેલા નકર રજકણુના મોટા ભાગતુ આકષણુ કરી લે છે. 
સામાન્ય ધૂળ અને સદ્રમ સજવ પરમાણુ પત્યાદિ ગે રીતે ભીની હવામા 
ખે'ચાઇ આવે છે અને તેમાના ધણા રોગતા બીજર્‌પ થઇ પડે છે. 


કેટલાક વિદ્દાતાએ જૂદા જૂદા રોગ અને જમીનની સ્થિતિ વચ્ચે 


(ટક) 


અગત્યનો સબધ હોય એમ ખઅતાવવા કોશીશ કરી છે. તેના રોગોમા સતત 
જવર (ટાઇફાળ્ડડ જવર), મરડો તથા કે!ગળિઉં આદિ છે. 


જે કે એ વાત સિદ્ધ થઇ નથી અને તેના પ્રતિપક્ષી તે સ્વીકારતા 
નથી તોપણુ જમીન માહેલા પાણી તથા સકરગુ પદાર્થતા પ્રમાણુ સાથે 
રાગ સબધ ધરાવે છે એ નિર્વિવાદ છે. એ પાણી તથા સકરણુ પદાથ 
ખીનન સન્નેગ જેમકે ગરમી પ્રત્યાદિ સહાયતાવડે આવા વ્યાધના બીજની 
ઉત્પત્તિ તથા ૬દ્દિને મદદ કરે છે. એ વ્યાધખી% જમીનમાથી ઉડીને 
હવામા પ્રસરે છે અથવા તણુાઇળને જળાશયમાં જઇ પાણીને બગાડે છે. 
એ રીતે જે જમીનપર આપણે વસીએ છીએ તે આપણી તન્દુરસ્તી ઉપર 
ત્રણુ રીતે અસર કરે છે. 


૧. જમીન મ હે ઉત્પન્ન થયેલો! વિષારી વાયુ હવાને બગાડે છે અ- 
થવા તેને રરદ, ભીની અને ઠૅડી કરી રે છે. 


૨. જમીનમા વહેતા પાણીને તે બગાડે છે, આ ખગાડનાોા આધાર 
પાણીની અધિકતા તથા જમીનમાં સકરણુ પદાર્ય (પ્રાણીજ તથા ઉદ્- 
ભિન્જ )ની હયાતી ઉપર છે. 

૩. જમીનની ન્નતિ તથા ગુણુ માણુસની તન્દુરસ્તી ઉપર અસર કરે છે. 


જગ્યાની પસ*દગી વિષે જે કાઇ કહેવામા આવે છે તે જે કોઇ 
જગ્યા પસદ કરવા શક્તિમાન હોય તેને ઉપયોગી છે તેમા ખે વાત 
ષ્યાત આપવા થોગ્ય છે. એક તો દેરાનો સ્વાભાવિક બાધો તયા ખીજું 
જમીનને ગુણુ. 


જમીનના બાધામા તેના આકાર જેમકે ડુંગર, ખીણુ, ઢાળ, સપપ્ટ 
મેદાન પ્તત્યાદિ જમીનની રિથિતિનો વિચાર કરવો પડે છે. ત્યાની ગરમી, 
ઠૅ'ડી, હવાની સ્વશ્ઠતા અને સપાટીના જળઢાળની સગવડ ઉપર લક્ષ 
આપવુ, જેમકે ખીણુ અને ઉંડા કોતર ધણુ કરીને ઉષ્યુ હોય છે. ત્યાંની 
હુવા બદખોાવાળી તથા જમીન ભેજવાળી હોય છે; કેમકે સ્વચ્છ કરતાં અ" 
સ્વચ્છ હુવા વજનમા ભારે હોય છે અને નીચે તળીયે જવા તેતું વળણુ 
હોય છે. વળી આસપાસતી ઉંચી જમીનમાથી પાણી સ્વાભ વિક રીતે 
નીચે વહે છે. નાળા અને નહેરોાની જગ્યા રહેઠાણુ માટે નાપસદ કરવી 
નેઇએ, તેનું પાણી ગદુ હોય છે, અને તેમા કચરો તથા સકરણુ સડતા 
પદાર્ય જરાય છે, તે સરજની ગરમીથી તપીતે હવાને ખગાડે છે. જે મકાન 


( ૪૦) 


આવી નહેર ક્તે અથવા તેતા કાંઠા ઉપર અગર તેથી પણુ ઉંચે તેતા 
૧સ્તાપર આવેલું હોય ત્યાં વખતોવખત ખરાબ હવા આત્યા વગર રહેતી 
નથી. વળી ત્યા દિવસે ધણ્‌ા। ગરમ અને રાતે ધણુ ઠડો પતન વાય છે, 
કેમકે મેદાન તથા નાળા કરતા દિવસે તે ઉંચી જમીન વધારે ગરમ થાય છે 
અને રાતે તે વધારે જલદી ઠડી પડી જય છે, 


રહેઠાણુ માટે સારી જગ્યા ટેકરી અથવા ઢાળના શિખર ઉપર એટલે 
ધોડાના જનની પીઠ જેવી હોય તે પસદ કરવા ન્નેગ છે. અહીં લવાડી 
આવન્ન છુટથી થાય છે અને જળઢાળની પૃરતી સગવડ હોય છે. દરેક મા- 
સુસને પોતાતુ ધર 2ેકરી ઉપર ખાધવાનુ મળે એ વાત અશડય છે. નીચલી 
જમીન અથવા મેદાન એ તદન સપાટ જવલ્લેજ હોય છે, અને તેમાના 
ઊંચવટા ઉપરનુ સ્થળ પસદ કરવા જનેગ છે ઉજડ જંગલ, છીછરા તળા- 
વડાં અને ગદુ પાણી ભરાવાનાં સ્થળોને રહેઠાણુ માટે ત્યાગ કરવે!. 


ખીજ ખામત ખએેટલે જમીનના ગુણુ વિષે વિચાર કરતાં યાદ રાખવું 
કૅ ધર બાધત્રામાં આવે છે તે જમોન સદતર મદ અચેત ભાગ નથી, પણુ 
ધર, ભીતો અને ભોયતળિયા નીચે વાસ્તવિકપણે થોડી ધણી હતર તથા 
પાણી હોય છે. સાધારણુ જમીનમા તેના કદના એક તૃતિયાશ કરતા વિ 
શેષ હવા હોય છે, અતે તેમા પાશ્‌ીનુ પ્રમાણુ વરસાદ તથ જળતટાળને 
અનુસરે છે દરેક જમીનમા તળિયાના પાણીના સ્થાનિક જથા ઉપર તેતો 
આધાર છે. સર્વે જમીન વધતાઓછા પ્રમાણુમા છિદ્રમય ( 10૪0૫8 ) 
હોય છે અને તેમા ન્યનાધેક હવા તથા પાણી રહે છે વળી જે પદાર્થના 
ધર ખને છે તે પણુ છદિદ્રમય હોય છે 


સાધારણુ ઈટ અથવા કેલ સૂકાય ત્યારે મોટેથી %કેલી હવા તેની આર- 
પાર જઇ શકે છે. ધર બાધવામા કામે લાગવા પત્યરમાં પણુ વધતા 
ઓછા પ્રમાણુમા હવાથી ભરેલા છિદ્દ હોય છે. 


પુષ્કળ હવા તથા પાણુવાળી પોચી જમીનપર ધરની ભીંતો અને 
ભોાયતળિયુ આવેલા હોય તો સહેલાઇથી સમજી શકાશે કે તે હવા તથા 
પાણી પ્રથમ એ મકાનના છિદ્રમય પાયા તથા તળિયામાં થઇને છેવટ તે 
ધરના ઓરડામાં પ્રવેશ કરશે. જમીન કરતાં ધર વિશેષ ઉષ્મુ હોય છે 
તે વિષે ત્રીન્ન પ્રકરણુમાં લખવામાં આવશે, અને હવા જ્યારે ગરમ થાય 
ત્યારે હુલઝી થાય છે તેથી તેનું વળણુ ઉપર ચડવાનું થાય છે, વળા 


(૪૫) 


સાકરના ગાગડાનો એક છેડે ચા અથવા પાણીમાં ડૂબતો રાખ્યો હોય 
તો તેના બહારના ભાગ ઉપર પાણી ચઢી તેને ભીંજવી દે છે. તેમજ જ 
મીન માંહેકુ પાણી તે પર આવેલી સૂજી કટ અથવા પત્થરમા ચડે છે. 
જ્યારે ઈંટમો બધો ભાગ પાણીથી ભરાઈ નય એટલે તેના છિદ્ર પૂરા 
નય ત્યારે હવા તેની આરપાર જઈ શકતી નથી, ધરતી ભીંતતી ઇંટો એ 
પ્રમાણે પાણી ચૂસી ભેજવાળી થાય તો તન્દુરસ્તીને ખે પ્રકારે હાનિકારક 
થઇ પડે છે, એક તો થવાતે પ્રતિબંધ કરીને તેતી આવન્ન અટકાવે છે 
અને બીજાં અંદરની હવાને ટડી ને ભેજવાળી કરી મૂકે છે. તેતી અસર 
શરીરપર ભીૌત। કપડાં ઓઢયા હોય તેવી થાય છે, એટલે શરદી તથા 
વ્યાધિ ઉદ્દભવે છે. એટલ। મારે ન્યારૅ કોઇ નવા ધરમા રહેવા જવાનું 
હોય યારે તેતે સૂકુ રાખવાને પૂરતી કાળજી રાખમી, તેતી ફેટ તથા 
ચૂનાનાં ષિદ્રમાથી ભેજના ભાગ કાઢી નાંખવો અને તેમ કરવાને સારા 
રસ્તો એ છે કે તે ધરના બધાં બારી બારણા ખુલ્લા મૂકી તેમા ચર્યને 
પ્રકાશ અને સી હવા આવવા દેવા, અને ઓરડાઓમા શધડી ખાળવી. 
ઘરને સુકુ' કચ્વૃ એટલુ બસ નથી પણુ પછી જમીનમાથી ભેજ અને હ- 


વાને રરી આવતા અટકાવવા. ન્ને ધરની જમીન પહેલેથીજ સૂઝી અને 
સ્વચ્છ પસદ કરવામા આવી હોય તો પાછળથી તે સૂઝીજ રહે, અને 


અસ્વચ્છ હવા તેમાં થદતે ધરમા દાખલ ન થાય એવી સભાળ રાખવી, 
જમીનની હવા ધરમા દાખલ થવાથી જે ખાસ વ્યાધિઓ ઉત્પન્ન થાય 
તેના વિષે કાઇ નહિ કહેના તે હવામા કાર્ખોનિક આસિડ ગ્યાસ નામતે 
એક ધણો કેરી વાયુ છે; તે આપણા જાણુવામા છે, તેને વિષે અ'વતા 
પ્રકરણુમા વધારે કહીશુ. શ્વાસોચ્છવાસમા જે હુવા લઇએ છીએ તેમા 
મુખ્ય ભાગ કાર્ખાનિક આસિડ ગ્યાસનો છે. એક બધેજ ઓરડામાની થોડી 
અકળામણુ કરૅ તેરી હવામા જેટલે! કાર્ખાનિક આસિડ હોય તે કરતાં 
જમીનમાની હવામા ખસે! ગણ્‌। વધારે હોય છે. તેથી ધરના તળિયામાંથી 
તેવી હવા આવવા દેવાના ન્નેખમનતો સહુજ ખ્યાત થઇ શકશે. કઠણુ પ- 
ત્થરવાળી જમીન જેમકે અડદિયા પત્યર ( ગ્રેનાઇટ ), નિલાશ્યમ ( ટ્રેપ ), 
સ્લેટ પત્થર અને ચૂનારો પત્થર જે બહુ થાડા છ૭િદ્રમય છે તેવા કઠણુ 
પત્યરવાળી જમીન ઉપર મકાન ખાધવા એ ઉત્તમ છે. ધારોડો મરડીયાવાળી 
ધરતી પૂરતા જળઢાળવાળી હાય અને તેની તળે થોડા ફી2 સુધીમાં જળ 
અભેલ પત્યર અયવા મારી ન હોય તો તે પણુ ધર બાધવા માટે આરોગ્ય 
ગણાય, નડો રેતીવાળી જમીન તેવીજ સ્થિતિમાં હોય તો તે પણુ 
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આરોગ્ય ગણાય; પણુ આવી છિદ્રમય જમીનમાં નિરૂપયોગી પ્રાણીજ અને 
ઉદ્ભિન્જ પદાર્થનો મોટો જથો રહી શકે અતે વારવાર તે પ્રમાણે હિ દુ- 
સ્તાનની જમીનમાં તે રહે છે તે મોટુ જોખમ છે. તે અટકાનવા આપણે 
હમેશા તત્પર રહેવુ. જુની પમારતની જગ્યા ઘર બાંધવા માટે નાપસંદ 
કરવી ન્નેઇએ, વળી તેવી તેમ૪ બીજી બગડેલી જમીનની મારી નત્રા 
મકાનની પૂરણીના ઉપયોગમા લેવી ન ન્નેઝએ. જૂના મકાનના પાયાની જ- 
મીન અને બીજ પમાર્તોત પડેાશમાતી માટીમાં હુમણાની અયવા અગાઉતી 
વસ્તીના કસ્તરનો મોટો ભાગ હેય છે, અને તેથી તે ઉપયોગમાં લેતી એ 
અયોગ્ય છે. નટીના મોઢાની તથા કિનારા ઉપરની માટી વાપરવામાં જેખમ 
છે; કેમકે તે ભેજવાળો હોય છે, તથા નદીમા પૂરતી વેળા કેટલુક કસ્તર 
અને ગદ્વાડ તેમા આવી પડે છે અને સડે છે. 


સૂર્યની ગરમીનું શેષણુ કરી સચય કરવાની શક્તિ જૂદી જૂદી જ" 
મીનમા વધતી ઓઇ હોય છે. પોચી ભૂખરા રગની ચાકનો તથા માટીની 
જમીન ધણુ કરીને ઠડો હોય છે, ધટ કાળા પત્યરતી રૅતીવાળી બોય બહુ 
ગરમ હેય છે ધરતી આસપાસ ઝાડ તથા ધાસ ઉગાડવાથી ગરમી કમી 
થાય છે અને સપારી તળેની જમીન સછી થાય છે વશી એકદર વનસ્પતિ 
જે તે જગલ થવા ન પામે તથા ત્યાજ પડીને સડવા ન પામે તો નકામા 
સકરણુ પદાર્થોને પોતાના ખોરાક તરીકે ચૂમી લઇ જમીનને ચોખ્ખી કર્‌- 
વામા ઉષયોાગી થઇ પડે છે. 


ખીજ તરફથી નકામુ જગલ હોય તે તદન ઉલરીજ અસર કરે છે. 
ઘ્ટાવાળી ઝાડો હવાના માર્ગને રેક છે અને તેવીજ રીતે તેના અસખ્ય 
મૂળના પ'ણીનુ આકર્ષણુ ડરે છે. તે પાણી જમીનના ઉપલા પડમાં ભરાઈ 
રહે છે, કેમકે તે ઝાડીમાંથી સૂર્યને! તાપ જમીનને પહોચતા નથા અને પાષ્ણરી 
તેથી સકાતુ નથી. વળી છેવટ વનસ્પતિનો ન્નથુ નાશ થાય છે અને ઝેરી 
વાયુ ઉત્પન્ન થવાને સાધન થઇ પડે છે. 


ભેજવાળી અને અસ્વચ્છ જમીનથો ચતા કેટલાક નુકસાન ઉપર દર્શા- 
વવામા આવ્યા, હવે તેને અટકાવવાના ઉપાયનુ સહ્ેપમા વરુત કરીએ. ધરની 
જમીન મૂકી રાખવા માટે આસપાસની જમીન કરતા ભોયતળિયુ બને તે- 
ટલુ ઉંચુ લેવું. 2ેકરી અથવા ઉચી જમીનને તળિયે નયા પાણી એકઠુ 
થઇ જમીનને ભીની રાખે એવે ર્થળે ઘર બાધવુ ન નેઇએ. નને શહેર 
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અથવા ગામડામા રહેવાનું હોય તો ધરતા ફળિયા તથા નજદીકતા રસ્તાના 
જળઢાળ પર લક્ષ આપવુ, પાણીનાં ખાબો!ચિયા ભરાઇ ન રહે એવી સાવન 
ચેતી રાખવી અને રસ્તાતા પડખે 'પાણી બરાબર રહી શકે એ વિષે 
ખાતરી કરી લેવી. ભારે વરસાદ પઝી પાણુંના ખાબે॥ચિયા ધરની આસપાસ 
ટૃદિએ પડવાં ન ન્નેઇએ. શિખર સિવાય ઢાળના કોઈપણુ ભાગ ઉપર ઘર 
બાધવામા નનેખમ છે, કેમકે ઉપલા ભાગનો તે જળઢાળ હોય છે અને વળી 
તેથી ઉચે આવેલા મકાનોનું કસ્તર તે તરફ વડી આવવા વકી રહે છે. 
રેકરીની બાજુપર ધર આવેલ હોય તો તે ધરથી બને એટલે છેટે ઉપરની 
જમીનમાં તયા હેૅડેતી જમીનમા ઉંડી અભેદ્ય ચર જળમાગ* મા2 ખેદાન 
વવી ન્ેઇએ. જે ધરને ચે!તરફ કમ્પાઉન્ડ હોય તો તેમા ધાય ઉગવા દેવુ, 
તેને બેડેછ રાખવુ તયા થોડા ઝાડ થવા દેવા, કેમે તેથી જમીન સૂટી 
રહે છે અને હવા ઠં'ડી રડે છે. ઝાડી, છોડવા, જગલ અને ન્નળાં વગેરે 
ખધાને કાઢી નાખવા કે ખાળી નાંખતા. કેમકે તેમની ઘટા હવાનું આવા- 
ગૃમન બધ કરૅ છે. કાદવ અને કચરા તેમા એકટ યળ રહે છે અને 
નજરે પડતા નથી તે તેમા સડે છે ને વરસાદના પાણીથી ભોયમાં ઉતરે 
છે. આ સિવાય નાના જગલી છેડવા ખેદરકાર લેકેને મળમૂત્રાદિક ગ દકી 
કરવાને આશરા આપે છે અહીં કલ્યા પ્રમાણે જગલ સાફ કરવા સારૂ 


અનુરૂળ વખત લેવે। તથા મોગ્ય ધોરણુ રાખવુ જેથી કરીને નુકસાન ન 


યતા લાભઝ યશે; ભાજીપાલાને થડમાથી કાપી કાઢી જમીન ઉપર પડયા 
રહેવા દઇ સડવા દેવાથી નુકસાન થાય છે. દાખલા તરીકે જ ગલી ચરષુ 
અને ભીંડા જે બગળામા જયાનંધ થાય છે તેને ચોમાસું બેસતા કે 
ચોમાસામાં કાપી નાખવા તે કેવળ નિરયક છે, કેમકે તે પાછા જલદી ઉગી 
નીકળે છે અને કાપેલા રોપાઓ ભોય પડયા સડે છે. ઝાડપાલેો કાપવાનો 
ખરો વખત ઉનાળા બેસતા અથવા ચોમાસુ વિત્યા પછીના છે, ઝ ડપાલે। 
કાપી કાઢી સૂકાવા દઈ બાળી દેવો ને પછી મૂળિયાનો નાશ કરવાને ભોય 
ખોદી તળે ઉપર કરવી. વાર્ષિક રોપાએઓને નાશ કરવાનો વખત તેમા 
ખીઆ થયા પહેલાંનો છે, 


એઠવાડ અને ગદુ' મેલુ પાણી ધરની પાસે ખુલી જમીનપર નાખતાં 
નહિ પણુ ઢાળ પડતી ગટરમાં વહેવા રેવા; તે ગટર ૪ટથી બધાયેથી અને 
અબેધ હોવી નેઇએ; અથવા તો તેવા મેલા પાણું! ઉછરતા રોપાઓના 
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ક્યારામાં રેડવાં, સોથી ઉત્તમ રસ્તો એ છે કે ધરનો બધો સકે કેરકચરો, 
એઠેત્રાડ અને રાખ વગેરેને મ્યુનિસિપાલિટી કે સુધારા તરફની રહેઠાણુથી 
કેટલેક છેટે આવી કચરો નાખવાને જગ્યા રાખેલી હોય છે ત્યા લઇ જવા. 
ત્યાથી તેનો દારીને કે બાળીને નિકાલ થાય છે. આમાંનો કોપ પણુ 
જાતના કચરા ધર પાસેની જમીન ઉપર ખેફિકરાધથી નાખવે! નહિ 
તેમજ તેના ઢગ થઇ હવા બગડૅ તેમ થવા દેવું નહિ, ધરને દરરોજ વાળી 
ઝુડી સાક કરી બધુ કસ્તર એક ટાપલામાં એકડુ' કરી રીતસર દૂ૨ કરવુ. 
જળઢાળ તયા શહેરસુધારા બાખત આગળ ડહેવામાં આવશે. 


ધર પાસે ખાડા ખોદીને તેની માટી ધરની ભરતી તથા ભીંતના 
ચષુતરમા વાપરવાનો આ દેશનો રિવાજ નાપસદ કરવા ન્નેગ છે. તે 
ખાડામા પાછળથી ઘરને કેરકચરો તથા એઠવાડ નાખવામા આવે છે અને 
ટઢોરતુ છાણુ વગેરે તેમાં એકદુ થાય છે, અગર વરસાદનું પાણો ભરાઇ રહે 
કે અને તેથી ગદવાડમા ઉમેરો થાય છે. વળી ખાડે ખેોદી તેની મટોડીનોા 
ગારો કરી તેની આસપાસ લોંત ખાધવામા આવે છે અને પછી બહારવાં 
ખીજ મટોડી લાવી તે ખાડે ભરી દઇ ભોયતળિયુ કરવામાં આવે છે. 
તેમ કરવાથી વ્યાધિને મદદ કરનાર ધણુ! કારણુ ત્યાં બેળા થાય છે તે 
હવે સહેજ ખ્યાલમાં આવશે- 


ધરની બાધણી વિષે ખોલતા આરેૉગ્યતાના મહેતનુ વર્ણુન કરવાનો 
હેતુ નથી, પણુ હિદુસ્તાનના શહે૨ અને ગામડાના રહીશે।ના મોટા ભાગના 
સાધારણુ ધરોને! દાખલે। લઇ તેમા તેતી મુખ્ય ખામી બતાવી, તે કેમ દૂર 
થાય તે દર્શાવવાનો! હેતુ છે એટલે તે સૂચના નવુ મકાત બધાવવામા 
ઉપયોગી થઇ પડે. ઘરના તળિયાની જમીન સરખી કરવામા અથવા તેમા 


ભરતી કરવામા કેરકચરા તથા માટીતો ઉપયોગ કરવો નહિ, કેમકે બરની 


ગરમીને લાધે તળિયામાથી ખરાબ ઢવા ધરમા ચડવાનો સભવ છે. તાક 
વાળીને અથવા પ-થરતી નાની દીવાલો કરી તે પર ધરતુ તળિયુ રાખવુ 
એટલે તે નીચલી જમીનના સગંધમા રહેશે નહિ, મલાયાના ટાપુના ઘણા 
જ્વરપ્રબળ ( &દિદ્ાળઉ ) દેશના કેટલાક રડીશ પોતાનાં ઝુપડા ઉંચ 
દાડા ઉપર ખાધે છે, એટલે જમીન અતે તેવા ધરતા તળિયા વચ્ચે બેથી 
ત્રણુ વારનો અતર રહે છે, તેથી મેલેશિયાની ભયકર અસરમાથી તેઓ 
અચી નય છે. દરેક ધરના તળિયામાં ધાબે કરાવવો, પત્થરતી ષાટ 
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ખધાવવી અગર કાંકરી અથત્રા પત્યર ભરી તેનું ભાયતળિયુ ભનાવવું 
અથવા પાટીઆં થડેથડ જડાવી લેવા, કેઇઇપણુ ધરતું તળિયુ કેવળ માટીનુ 
ન નઇ ભોયતળીયુ જે તાક અથવા દિવાલ પર બાધવામા આવે તો 
આસપાસતી જમીન કરતાં તેને ઉચું લેવુ. કેટલ્રાક દેશમાં ખોદીને તળિયુ 
નીચે લેવાને! રિવાજ છે તેમ નહિ કરવુ. ધરતી ભીંતતી માફક ભે।ાયતળિયુ 
પણુ પત્થરથી એક ખે ૪ુટ ન્નડુ કરવુ અને એ પ્રમ!ણે કરવુ બહુ સહેલુ 
છે. ધરતા ખચમા તેથી માત્ર જુજ વધારો થશે અને તન્દુરસ્તીને લાભ- 
કારી નીવડશે. 


ઘરની ભીંતો પત્યરતી ખાધવી ન્નેઇએ તે જડી ન્નેઇએ; પાતળી 
ભીત જલદી ઠડો પડે છે તેમજ તેમા ગરમીના સચય રહેતો નથી. ભીંત 
ઉપર્‌ બની શકે તો પ્લાસ્ટર કરાવવુ અને વર્ષમા બે વખત અંદર અને 
ખહારની બાજુ ચૂનો! છટઢાવવો, આ પ્રમ'ણે મધ્યમ વગતા ધરત સભાળ 
લેવાવી ન્નેષ્નએ પણુ જે શ્રીમતના ધર છેબધ હોય તેતી ભીંતતે ગરમ 
પાણીથી વધારે વખત ધોઇ સાફ રાખવીઃ હિદુસ્તાનના કેટલાક ભાગમા 
પત્થર સહેલાઇથી મળે છે અતે તે ઘર બાધત્રામા સેઘ।! પડે છે પણુ 
કેટલાક પરગષુા।મા તેયો ઉલ છે અતે ત્યા જે ચીજ મળે તેનો ઉપયોગ 
કરવો! પડે છે, જેમકે લાકડ અથવા તડકામાં સુકવે8ી ઈંટ અથવા સાઠા, 
વાંસ અગર ઘાસની ભીંત કરત્રામા આવે છે. એ1 ભીંતપર માટીની ગાર 
કરીને તેપર અદર અને બઠાર ચૂતો! છટાવવો. ગામડામાં છાણુવતી ભીંત 
તથા ભાયતળીએ લીંપણુ કરે છે તે બંધ કરવુ. લીંપણુને માટે ચોખ્ખી 
માટો વાપરવી. આ માટી રહેઠ!ણુથી વેગળેની તાજ જમીનમાથી લેવી, 


ઓશરીની જમીન અથવા ઓશરી ન હોય ત્યા ધરની ભોંતને લ- 
ગતી ચોતરફની જમીન બરાબર પત્યરની બાધી લેત્રી, અને નેવાં પડતા 
હોય ત્યા ચર ખોદીને પાણીને ઢાળ બાધી આપવો એટલે વરસાદનું પાણી 
ખાખોાચિયામા ભરાઈ રહેશે નહિ તેમજ જમીનમા ઉતરી ધરના ભોય 
1ળિયામાં જશે નહિ* પત્યરની ઉંચી ઓશ્નરી અથવા ધરની ઉંચી ખેઠેકથી 
જીવડાં, સર્પ, ભેજ અને સપૈની માફક જમીનમાથી આવતા મેવેરીઆના 
વિષથી ધરમા રહેનાર માણુમોનો બચાવ થાય છે. મેલેરીઆતાળા પરગ- 
ણમા તેટલાજ માટે ધરની મેડો ઉપર સુવુ એ સલામતીવાળું ગણાય છે. 
ઘરનુ છાપર્‌ સારી રીતે ચાળે્લાં નળિયાનું બાધવુ કે તેમા વરસાદનું પાણી 


( ૪૬) 


ગળે નહિ. છાપરાને પૂરતો ઢાળ ન્નેઇએ, ઢાળને લીધે ૭ાપફ ઠડુ રહે છે. જાડુ 
ધાસનુ છાપર્‌ કદાચ વધારે ઠંડુ રહે છે પણુ તે થોડા વર્ષમા સડે છે અને 
હવાને અસ્વચ્છ કરે છે. વળી તેમા કીડા, પખી અને સપાદિ જવ 
રહે છે, પક્લી અને જનાવરને નેવા તથા ભીંતની વચ્ચે રહેતાં અટકા- 
વવાં, કેમકે તે ધણી વાર મરણુ પામે છે, અને તેમાથી હાનિકારક હવા 
નીકળે છે. 


હવે પછી હવાનુ વણુન કરતા રહેનાના ઓરડ! કેવા જઇએ તે ડહે- 
વામા આવશે, અને અહિ બારણા સિવાય ખીજ બારીઓ અને નળી 
એની ધણી અગત્ય છે તે વિષે સચના કરવાની છે હવ' તથા અજવાળુ! 
તન્દુરસ્તી માટે અવશ્ય જરૂરના છે, અતે એવુ સર્વોત્તમ સુખ મેળવવાનં 
યોજના ગરીમમા ગરીમ ગામડીયાના ઝુપડામાં પણુ હોવી જેઇએ-. તાજ 
હવા આવવા દેવા માટે ધરની સામસામેની ભીંતમાં ઓછામાં ઓછી 
અકેક બારી જેઇએ જે ઝુપડાને એકજ નીચુ બારણ હોય તે ગદુ 
પાજર્‌ ગણાય કે જેની અદર હવા ભૂલથીજ આવી શકે | ગામડ'તા ફગાલ 
ઝુપડાના દરેક ખડની બહારની દીવાલમ! એક અગર વધારે બારી ન્નેઇએ. 
તે દરેક બારી ત્રણુ ઝટ લાબી અતે એક »૪2 પહોળો હોવી ન્નેઇએ. 
જર્‌ર જણાય ત્યારે તેને બંધ કરવા ૩માડ અથવા ચકનો પષજ્દો રાખવે!. 
એ ખારી ભીંતમા ઉંચ વળા અયવા સીક્તીંગની નજદીક મૂકવી. આવી 
જાળીએને બદલે ત્રણુ જટ ઉચી અને બે ૪ુટ પહોેળી એવી બારીએ! 
મુકવામા આવે તો વધારે સાર્‌. રહેવાના દરેક ઓરડામાં નયા “હોલ? ન 
હે'ય ત્યા અક્રેક નવુ નનળીયુ મૂકવામાં આવે તો તે ધર અતે તેમા રહેનાર 
મુટુબતી સફાઇ અને આરોગ્યતામા ધણુ! સુધારો થાય. અજનવાળાને લીધે 
કચરો શરેમાશે અને હુવા ખીજ ઘણી હરક્તોને હાકી કાઢશે. ધુમાડીઉ 
ન હોય તેવા રહેવાના ધરમા ચૂલા સળગાવવાનો રિવાજ છે તે બધ કરવે 
અને તેવા ધર માટે રાધવાતુ બડાર એક છાપરા તગે કરવુ માણુસથી 
ભરપૂર એવા ધરર્માં ધુમાડો કરવો તે એ માણુસોની સંખ્યા ખેવડો તેવડી 
કરી મુકવા જેનુ દાનિકારક છે. 


છાપરાના એક ખૂણામાં વરસાદ તથા સૂર્યના તાપતી વેળા બચાવ 
થઈ શકે તેવું એક બાકે[રૂં મેલલુ. ધરની અસ્વચ્છ હવા તથા ધુમાડે 
બહાર જવા માટે તે બહુ સારં સાધન થઇ પડશે. સારાં ધર્‌ માટે દવતા 


( ૪૭ ) 


સળગાવવ'ની યોગ્ય જગા અને તેપર ચીમની હોવા ન્નેઠએ. તે ચીમની ત્યા 
રવતા સળગાવવામા ન આવે તોપણુ હવાની આવ ન્ન માટે બહુ ઉપયોગી 
થઇ પડશે. રહેવાના ધરની જગા નકામા અને વધારે પડતા પેટી, પટારા 
વગેરે સરસામાનથી રોજી દેવી ન ન્નેધ્્એ. કેટલાક ધરમા લાકડાને મેડા 
આધવાર્મા આવે છે, અને તેનાપર મરઘા રહે છે, છાણા ખડકાય છે અને 
ઔન્ને ધણા પથાર હોય છે. એવા મેડાથી ઓરડાની પુષ્કળ જગા રેકાય 
છે અને તે માહેની બધી હવા શ્રાસોચ્ઠ્વાસના ઉપયોગમા આવવી ન્નેઇએ 
તેમા અવરોધ થાય છે. પશુ અને પલીને કદી ધરમા રાખવા નિ, કેમકે 
તેમના શ્વાસથી દ્વા બગડે છે અને તેમના પેશાબ પાણી ધરના તાળયાપર 
પડી તેની જમીન તથા હવાને ખમબ કરે છે. ઘરથી બની ચક્રે તેટલે છેટે 
તેમને છાપરામાં રાખવાની ગોઠેવણુ કરવી અને તેમના માલિકને માટે 
કહેવામા આશ્યું છે તેવી સવ પ્રેકારની સ્વચ્છતા તેમને માટે પણુ રાખવાની 
યોજના કરવીઃ તેમનાં છાણુ, મૂત્ર, હમેશા વરના બીન્ન કચરાનો સાથે દૂર 
લઇ જવા. કે।ઢાર્‌ તથા તબેલામાં બોયતળિયે પત્યર બધાવી લેવા, અને તેને 
હાળ ગટર તરક રાખવે. 


ધરતા આગલા ભાગમા પત્થરની બાધેકી ઓસરી હોય અને થા 
બેસીને માણુસો કામ ડરતા હોય તો અદરના ઓરડાને તેથી ખુલી હવાને 
લાભ મળે છે. ઓશનરીતુ છાપરૂ બને તેટલુ ઉચુ રાખવુ અને લેવાય તેટલે 
તેના ઢાળ લેવો કે જેથી પ્રકાશ આવવાને પ્રતિબંધ ન થાય તેમજ 
સૂર્યના તાપથ પૂરતો બચાવ થાય. એઓસરીતુ આપરૂ ધરતા નેવા જેટલુ 
ઉંચું ન લેવુ, કેમકે તેમ કરવાથી અએદરના ઓરડામાં જ-। પ્રકાશ તથા 
હવાને! એટકાવ થાય છે, મુખ્ય છાપરાના નેવાથી ઓસરીનુ છાપરૂ ખે 
ત્રચૃ ફૂઢ્ર નીચુ જેદેએ અને એ ખુલી ભીંતના ઠવા તથા પ્રકાશ માટે 
નળિયા કે ડબલા મૂકર્વા અને તેને સાહેબાન કે કમાડ કરવા, 


એક નાના ચોકની આસપાસ સાધારણુ રીતે ઘણા ધર બાધેલા 
નનેવામાં આવે છે અને ત્યા ગાય, ટોર અને ફૂતરા રહે છે અને તેઓ 
ધરતા એઠવાડ ઉપર્‌ જવે છે, એવા પ્રકારના ધરની ગેોઠવણુ પસદ કરવા 
નગ નથો. તેમજ સાકડી અનિયમિત ગલીઓ જેમાં ચાલવાને પૂરો રસ્તો 
નથી હોતો તથા વાક ધોક ધણા હોય છે તેમાં આવેલા ધર્‌ આરીગ્ય- 
તાને અનુકૂળ પડતા નથી. એવા સ્થળમા પૂરતું અજવાળુ અને હુવા કયાંથી 





આવે? તે સાફ કેમ રાખી શકાય 7 તેવા ધરમા ધણા બચ્ચા મરણુ પામે 
તેમા નવાઇ શી ? તેમાથી જેટલા ખચી ન્નય તે નાની વયમા ધરડા જેવા 
દેખાય તો તેમા આશ્ચર્ય શુ? ધર ખાધવામા પુષ્કળ જગા અને નિયમિત- 
પણુ જોઈએ ખીચોખીચ રહેવાથી, હવા અને પ્રકાશની ખામોથી, અને 
પંદીથી જે ધણા ગેરલાભ યાય છે તે એક આદમી અગર એક કુટુબ 
પાડોશમાં બીન્ન ખબધને નુકશાન કરતુ થઈ પડે છે. ધર સીધી હારમા 
અને નિયમપૂવક બાધવા નેઇએ સેરી પહોળી અને રસ્તો બાધેલેો અને 
હાળવાળોા નેધ્્એ આ અતે અ. વા બીન્ન સાર્વજનિક કામ રયાનિક સરકારના 
હાયમા હોય છે અને તે વિષે આરેૉગ્યતાના પ્રકરણમાં કહેવામા આવશે. 


સવ સ્થળે ધરની ચોમેર ત્રણુથી ચાર ૪ટ પહાળી ખરબચડા પત્યરની 
લાદી પાથરી રવી. તેવા ખરબચડા પત્યર ઉપર થપ્ને સર્પાદિ જવજતુ 
ધરમા જવાને થોડે સભવ છે, અને તેપર પડેલુ નેવાતુ પાણી સહેલાઇયા 
વહી જશે અને તે ધરના પાયામા ઉતરતું અકટશે. 

આ દેશના કેટલાક ગરીમ તેમજ તવગરના મકાનોમાં ધરની માડે 
વ!ડામા અથવા અગણુામા ખાળકૂવા કરૅ છે અને રૂઇ ખોદી તેમાં નળજ રૂ 
કરે છે, નહાવા ધોવાનું પાણી તથા એઠવાડ એ ખાળર્વામા ભરે છે એ 
નઠારી! રિવાજ કાઢી નાખવો ધટે છે આવી રૂઇ અને ખાળ[ૂવા કેપ્ક 
રથળે પાકા પત્યરના બધતરામાં આવે છે ઘણેક ટૅકાણુ એક જૂની તુટેલ 
નાળ મૃકવામા આવે છે અથવા કેવળ જમીનમાજ એક ખાડે ખોદવામા 
આવે છે. ગમે તેમ હેય તોપણુ તેમા દરરોજ એકડુ થતુ નઠાર્‌ પાણી તમામ 
કાઢી નાખવુ એ અશકય છે ને ધણુ કરીને કાઢવાની કોશીશ યતીજ નથી. 
તે નઠારા દુગધી પ્રઃ,હીનો નિકાલ જમીનમાં શેષાઇ જવાથી થાય છે 
અથવા તે કૃ! ભરાઇ જપ્ટતે વધારાનું પાણુ બહાર *સ્તાપર વહે છે બાવેલા નનજ- 
રૂઓ અને પેશાબખાનાનોજ ઉપયોગ થવા નેઇએ. ધર અને ફળીઆને। 


( ૪૯) 


થાય છે. ઘણુ ધરાના આંગણામાજ બચ્ચાને ન્નજર્‌ જવાના પત્યરો 
માંડેલા હોય છે, અથવા ધરના ઓટલા ઉપર ખેસીનેજ બચ્ચા એ કામ 
સાધે છે. કદાચ થોડે ર નજરે હોય તોપણુ પાણીથી સાફ કરવાનું કામ 
ધરના પગથીઆ ઉપરજ બને છે. હુવા ભોય અને પાણીને સ્વચ્છ રાખવા 
માટે જે કાઇ કહેત્રામાં આવ્યુ છે તેથી આ કેટલુ વિરૂદ્ધ છે તે સહેજ 
ખ્યાલમાં આવશે. ખાળકુવા અને કૂઇને વિષ જેવા જણી ત્યાગ કરવો. 
જયા રસ્તાને પડખે બરાબર બાધેલી ગટર છોય ત્યા ઘરનુ મેલુ પાણી 
બારોબાર તેમા જવા દેવુ એટલે ધર આગણે તે પ્રવાહિ ગધાતુ અટકશે 
અને ગટરમાથી તે લાગલુજ વડી જશે. ન્યા ગટર ન હોય ત્યા દરેક 
ધર માટે પહોળા મોઢાને ડબો રાખવો અને તેમાં ઘરતુ મેલું પાણી 
ભરી તે દરરોજ રહેતાના મકાનાથી દર વાડા ખે1૨ અથવા બીજ છૂટાં 
જ'મીનપર્‌ રેડો આવનુ. 


ઉંદર, છછુદરા, દેડકા વગેરેને ધરકે એસરીમ। ટકવા દેવા નડિ, કેમકે 
તે ધરમા કેટલીક “તનુ નુકસાન કરે, ઉપરત સર્પાદિ જવ તેના શિકાર 
માટે ધરમા આવન્ન કરે છે ઘરના ખાળ અને મેરીતા મોઢાપર છિદ્રવાળુ 
પતર જડી દેવુ એટલે તે રસ્તે સપ ધર્મા આવી રાકે નહિ વળો ધર ઉપર 
વેલ અયથના વેલાના ન્નડા પથારા થવા દેવા નવિ કેમકે તેમાં જવજ'તુને 
આરારે મળે છે. કોઇએ જમીન પર સવુ નહિ, ખાટલા પર સવુ. પ્રકાશ 
માટે ધ*્મા આખી રાત દીવો રાખવે. 


ગરીબ અને મપ્યમ વગના લેકે! કરતા શ્રીમ તના અને યુરોપીઅનના 
મકાન ગમે તેટલા મોટા માતબર અને લવ્ય હોય તોપણુ તેતી જમીન, 
જગાતી પસદગી અને બાધણી માટે જે નિયમ અહિ કહેવામા આવ્યા છે 
તે સરેખીજ રીતે લાગું પડે છે, આ નિયમ ધરતી શોભા અયવા બાધ- 
વાતી કારીગરી સાથે સબ'ધ ધરાવતા નથી, પણુ ધરની આરેૉગ્યતા 
સાચવવા માટે ધરની બાધણી કેવી હોવી જેઈ એ તે દર્શાવે છે. 


ધરના પાયા નાખ્યા પછી તેતી ખુરસી ઓછામાં ઓછી આસપાસની 
ભાયનતી સપાટી કરતાં બે પદ્ીટ ઉંચી લેવી નેઇઝે. ચોતરફ તે એટલી 
ઉચી રાખવી અને ધરની દિવાલ કરતા તે ખુરસી (તળ) ચારે બાજુ થોડી 
બહાર નીકળતી રાખવી. જે તરફ ઓરારી હેય ત્યા અલખત તે વધારે 
વહાર નીકળતી થાય* ધરની આખી ખરસી પનન્‍્થર કરે ઈંટની બાધવી, 
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અથવા ખરચ કમી કરવો હોય તો નાના તાક વાળવ્રા અથવા ચોડેૅ 
થોડે આંતરે થ'ભલા ઉભા કરવા અને તેપર ધરતું ભોાયતળિયુ પત્યર અ- 
ચવા ટથી ખાધવુ. એ પ્રમાણે ધરની ખુરસી ગમે તેવી બાધવામા આવે 
પણુ તેતે! ઉપલો ભાગ એટલે ધરતનુ ભોયતળિયુ મજબત નકર અને 
અભેઘ થવુ ન્નેઇએ. તેટલા સાર્‌ ત્યા કાકરીનો ધાબે કરવો, અથવા ઉભી 
પટા બાધી તેપર સિમે ટનુ અસ્તર કરતુ, અગર પત્યરની લાદી ખાધી 
સિમેટથી ખએેસાડવી ધાબામાં ખાડા પડી તેમા ધળ બલરાઇ રહેવાને 
સભવ છે. પાટીઆ જડવામા આવે તો તેમા ઉદ્દાઈ લાગવાને સ ભવ છે 
તેટલા મારે પત્થરતી લાદી પકવેલી રટ અથવા લીસા, પાકા નળિયાને 
સિમેટવતી ભાયતળિયે ખેસાડવા એ પસદ કરવા નેગ છે. રારદી અટ- 
ક્રાવનારૂ પડ એટલે જેમાથી પાણી જઇ ન શકે એવો એક થર ભૉય- 
તળિયા નીચે નાખવો, એ પસદ કરવા ન્નેગ છે સારી ગુ દેલી માટીના ખે 
ત્રણુ ઈંચનો થર નાખવાથી શરદીનો અટકાવ થાય છે. તે કરતા તાન્ન 
કળ'ચૂનામા કેોઇપણુ વનસ્પતિજન્ય તેલ મેળવી તેનો એક અથવા ખે પચ 
ન્નડે થર એકસરખો ધરની ખુરસો તળે નાખવાથો તે બેજ અટકાવવામાં 
વધારે ભરોમે! રાખવા લાયક સાધન નીવડગે તેને એક ખે દિવસ ખેસવા 
દઇને પછી તેતાપર્‌ ખુરસીના પત્યર અથવા ઈટ માડવી. ધરની બહાર 
ચારે તરફ ભીંતથી થોડા કુથ સુધી નળિયા કે પત્યર બધાવી લેવા અગર 
ધાબા ન ખાવી ?રેવો તેનો ઢાળ રસ્તાની ગટર તરફ રાખવો એટલે વર- 
સાદનુ પાણી ધરતા પાયામાં ન શેોષાતા ગટરમાં વડી જશે. નહાવા તયા 
ધર્‌માનુ બીજુ પાણી ખાળમાંથી ભીંતે વહીને ધરના થડમા પડે છે અને 
ત્યાથી તે પાયામાં ઉતરે છે. એવા ખાળ આ દેશમા ધણુ ઠેકાણુ જ્નેવામાં 
આવે છે, આગળ કલ્રા પ્રમાણુ ધરની આસપાસ ભાય ખબધાવાથી તેવા 
ખાળનુ પાણી ધરના પાયામાં ઉતરશે નહિ 


ઘરની અદરતી ભૌતોને વષમાં એક વાર ચૂનો! છટાવવો. ફરીથી 
ચૂનો છટાવત્રા પહેલા અગાઉ છાટેલા ચૂનાનુ પડ ધસી નાખી પછી તે 
ભીંતને ધોઇ સુકાવા દેવી ઠૅંડકને માટે બહારની ભીંતને ચૂતા છાટવો અને 
સકેદાધને લીધે વધારે પડતો પ્રકાશ અટકાવવો હોય તો ચૂનામાં થોડે 
રગ મેળવવે. 


ધરતું છાપર્‌ દાળવાળુ' ન્નેઇએ. ભીંતની માકક તે પણુ બેવડું હોય 
એટલે તેની વચમા હવા આવી શકે તો ધરમા ઠંડક રહેરે, અને 
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હુવાનુ આવાગમન વધશે. છાપરાની ન્નડાઇ વધવા છતા તેના વજનમાં 
તથા સામાનમાં તેટલે! વધારે થતો નથી. નળિયાતા બે થ? લેવા અથવા 
તેના થર ઉપર ધાસ, પરાળ, કે સાઠાનુ ઢાકણુ મૂકવું એવુ ટાંકષ્યુ ૭ાપ- 
રાને બહુ ઠંડક આપે છે. પણુ તે ફરી ફરીને કરવુ પડે છે અને તેમા પટ્ની 
સર્પ અને બીના' જવજતુ ભરાઇ રહે છે. એવુ દાકણુ કરવાની વસ્તુ દેશો- 
દશમાં જૂરી જૂદી મળી આવે છે, અતે હમેશના બાધકામ કરનારા તેમાથી 
અનુકૂળ પડતી વસ્તુ કામે લગાડૅ છે. 

ધરના નેવાનો ભાગ ભીંતથી સારી પેડે બહાર નીકળતો ન્નેઇએ કકે 
તેથી નેવાનુ પા'શ્ી ભીતપર ન પડે, પણુ ઓસરીના છાપરાપર અગર ધરના 
પડખામાં પાકી બાધેલી જમીનપર પડૅ. ઓસરી એ ૨હેવાના મકાનને! 
અગત્યનો ભાગ છે અને તેથી ભોંતનેો ગરમીમાથી બચાવ થાય છે. દક્ષિણુ, 
પૂર્યો અને પશ્ચિમ એમ ધરની ત્રણે બાજુ ઓસરી આવે તે વધારે સાર 
અને તેની ય'ભલીઓ ખરશી ઉપરથી મૂકવી એટલે વગ્સાદ અને તાપયી 
ઓસરીનેો બચાવ થાય ઓસરી છાયા આપી શકે એવી અને બની શકે તેટલી 
ઉચી લેવી; તેમજ તેની ભીતમા નગચે હવાની આવન્ન માટે ન્નળીઆ મૂકવાં. 

પ્રકાશ અને તાજી હવાને બારી ખારણુ!થી ભરપૂર આવન્નવાળા 
બારીઓ ઓસરીના છાપરાથી ગેચી મેલવી. પણુ નને ધ? અને ઓસરીનુ 
છાપર એકજ હોય તો ઓસ્રીના છાપરાની ુંચાઇતી લગભગ ભીંતમા 
“્નળીઆ મૂકવા 

ધરની ઉત્તર તરફની બાજુ ઓસરી વિનાની રાખવી રહેવાના મકા- 
નના ઓરડાની એક હાર્‌ રાખવી એટલે સ્વચ્છ હુવા પૂરતી રીતે આવન્ન 
કરે, પણુ જે રહેવાના ઓરડાની ખે હાર હોય તો તેતી વચ્ચે સળગ 
માગે રાખવો અને તે બતે છેડે ખૃલ્લે રાખવે!. 


નહાવાની અને નજરની ઓરડી મૂળ રહેઠાણુના મકાનને લાગેલી પણુ 
અલગ બાધવી એટલે ધરના બને પાછલા ખૂણા ઉપર કે નયા પુષ્કળ હુવા 
આવી રાકે ત્યા બાધવી. તેમા પૃરતા ન્નળિયા મૂકવા, તે કદી ખબ કરવા નહિ. 


ઘરની બાધણીના સબ ધમા એક ધણી અગયની બાબત વિષે કાઇ 
કહેવામા આશ્યુ નથી. ન્નજર્‌, ખાળરૂવો અને ગટર એ ધર બાધવામાં 
અવસ્ય પ્યાત આપવા ન્નેગ છે. આ દેશમા મોટા શહેરમા શ્રીમ તના મકા- 
નમા સંડાસ અને ખાળકૂવાની બાબત આરૉગ્યતાને હાનિ કરે એવી સ્યિ- 


( પર ) 


તિમાં જવામાં આવે છે. જમીનમાં જ્યા ત્યા નનજરૂતી ફક ખોદેતરી હોય 
છે ગટરની જાળીઓ નયા ત્યા ફૂટેલી હોય છે. ખાળકૂવા ગદા પ્રવાહીથી 
ભરેલા હોય છે તે સવે જમીન તથા હવાને અશુદ્ધ કરે છે એ બગડેલી 
હવા બહારથી ધરમા આવે છે અને ગટરના નળમાથી ખાળવાટે પ્રવેશ કરે 
છે તેમજ જમીનમાના પાણીને તે ખગાડે છે. મોટા શ્રીમત, રાવ અને 
રાન્નના ઓઝલવાળા મકાનના સડાસ અને ખાળકૂવા હવાને વિશેષ બગાડે 
છે અને તેથી કેટલાક ચોક અને ઓરડાની હવા ગધ મારે છે. 


મે।ટા શહેરની શેરીઓના ન્નજરૂમા જથાબંધ લેકે ફરાગત યાય છે 
અતે શેરીના મોપર્‌ તેથી કેવો ગંદવાડે હોય છે તે ન્નખ્યા બહાર નથ. 
આવા સ્થળમા લોકોની તન્દુરસ્તી બગડે, ઓરત અને બચ્ચા વિશેષ માદા 
રહે તથા કાગળિયા જેવા રોગ ત્યા દાખલ યઈ મહા નૃકસાન કરે તેમા 
નવાઈ શી? 


આવા સ્થળ માટે શુ કશેવુ? તેમા સુધારે। કરવા મૃશ્કેલ છે તેને તે! 
જડ્મૂળમાથી કાઢી નાખવુ, એવા નજરને કાઢી નાખવા, ખાળકૂવાને પૂરાં 
રવા, ગટરતી નળીઓને સાફ કરી નાખવી, આસપાસની ભીની મારીને કાઢી 
નાખવી અને એવા ન્નજર્‌ તથા ખાળફૂવાને બદલે હાલના જ મનાતી બીજી 
રીત દાખલ ડરવી. ન્નજરૂન માટે આગળ ઉપર વણુન કરવામા આવ્રશે તે 
મુજબ સુકી રીત પ્રમાણે ડબામાં બિગાડને ભાગ પડવા ૬૪ તે દરરે।% 
દૂર કરવા અથવા ખાડવાળા ન્નજર્‌ કરવા ખાડવાળા ન્નજર્‌ મકાનયો 
%ટ્લેક અતરે થઇ શકે, એટલી જગાની સગવડ ન હોય તો ધરના એક 
છેડા ઉપર અથવા થેડે દૂ૨ ન્નજર કરવુ. તેનુ તથા તેની ગટરનું બાધ- 
કામ એ એન્જનિયરને લગતી બાબત છે. 


મોટા રાહેરમા ગટરવાટે નરકનતો ભાગ ગામ બહાર લઇ જઇ ત્યાં 

તેને ખેતરમા વહી જવા રે છે, અને તેમાથી સારા 4નાક પેદા ચાય છે. 
મ!ણુસનો ખોરાક જમીનની વનસ્પતિમાથી મળે છે, અને જમીનમાથી આ- 
પણે હમેશા પેદાશ લીધા કરીએ અને તેમા ખાતર ન નાખીએ તો તે જમીન 
કમને? પડી ન્નય છે અને મુદ્ત જતા તેની પેદાશ ધટી નનય છે; અને વળી 
ળમૃત્ર જેવા નકામા પદાથ ખેતીવાડીને બહુ ઉપયોગી થઇ પડે ત્યાં ખે- 

તૃચ્મા તેમતે નહિ નાખતા તેને નદી નાળામા જવા દેવામાં આવે તો તે 
નર્યક જય એટલુજ નહિ પણુ પીવાના પાણીને બગાડે, અર્થાત્‌ “ વરસાદ 


( પ૩ ) 


નદીમાં અને નરક જમીનમા” એવી એક અગ્રેજ કહેવત છે, તે મુજબ મળન 
મૂત્રાદિ બિગાડને ખેતરમા લઇ જવાથી ખેવડે। ફાયદો થાય છે. તનદુરસ્તીને હાનિ 
કરતા તે અટકશે એટલુજ નાદે પણુ જમીનના પાકમા વધારો કરશે. 
વનસ્પતિ એ સકરણુ સજવ પદાય છે અને તે જમીન અને હવાના તત્ત્વોનું 
પોષણુ કરી ઉગે છે અને ૬દ્દ પામેકે; એટલે વાસ્તવિક રીતે જમીન અને 
હવાથો આપણા સધળો ખોરાક બને છે એ ખોરાકમાને કેટલોક ભાગ આપણા 
રારીરમાથી દરરોજ બઢ્ાર પડે છે કુદરત મહાન શક્તિમાન અને ઉદા2 છે 
પણુ તેનુ તાજવુ સમતોલ રાખવા સાત્તનતી જરૂર રહે છે; અર્યાત્‌ જમીન- 
મ'ના અન4્તયબ રસાયની કેરફારથી વધોવર્ષ ખોરાકતો જે મોટા જથેો પેદા 
થાય છે તેતી ખોટ પૂરી પાડવાને કુદરત અ'પણી કતે નકામા પડેલા પદાથ 
માગે છે. જે ખેતરમા ખાતર ઉમેરવામાં ન આવે તેનો પાક કમી પડતો ન્નય 
છે, અને નયા ખાતર યેગ્ય રીતે અને પ્રમાણુમા ઉમેરાય છે ત્યા આપણુને 
નુકશાન કરનારા પદાર્ય કામે લાગી ન્નય છે એટલુ જ નહિ પણુ તેના પાકને 
મોટો વધારો થાય છે. વખત ન્ય છે તેમ આ બાબત વિશેષ અગત્ય ધરા- 
વતી જણાય છે, છેલ્લી વસ્તીની ગણુતરી ઉપરથી જણાય છે કે ગયા દશ્ચ વર્ષમાં 
ત્રણુ કરોડ માણુસનોા વધારો થયો એટલે એટતા માણુસ માટે વધુ ખોરાક 
બજનેઇએ અતે શહેરમા તેના પ્રમાણુમાં માણુસની વધારૅ ગરદી તથા આ- 
રગ્યત્રને હાનિકારક પદાયની ઉત્પતિ થત્રાતી દરેક શહેરમાં અમધ ગટર 
તથા તેતા સયધમા મોટા ખેતર હે'ય તો તે ઉત્તમ ગણાય અને બને 
પ્રકારે ફાયટર થાય પણુ ન્નેકે એ પ્રચ્છઠવા જેવુ છે અને ખરેખર જરૂરનુ 
છે તથાપિ તેમા કેટલાક ગ્રેકારની મુસ્કેલી છે અને જે વાસ્તવિક સ્થિતિ હોય 
તેનાજ આપણે વિચાર કરો શકીએ અને તેથી હાલના જજર, ગટર અને 
ખાળરૂવાને બનતી શકે તેટલા સ્વચ્છ અને સારા શાખમત્રા માટે કોશીશ 
કરવી જેઇએ સડાસનોા હર વખત ઉપયોગ યયા પછી તેન પુષ્કળ પાણીથી 
ધોઇ નાખવો અને તેટલા સારૂ પાષ્યીથી ભરૅતા ઠામ નજરમાં રાખવાં 
ન્નેઇએ. એ પ્રમાણે ધોવાથી કાઇ પણુ મેલ ન્નજરૂમા ધણુ! વખત રહેશે કે 
ચેો।ટશે નહી પણ્‌ ધોાવાઇને તે ગટરમાં જશે નવમા પ્રકરણુમા કલ્યા પ્રમાણે 
ખતે તેટલે એતો ચેપ ટાળવાનો પ્રયત્ન કરવો અને તે સાર્‌ તેતાપર પાણી 
પડવા અગાઉ કલોરાઇડ એક લાઇમ અયના હીરાકસી નાખવી, ધરતો 
ખીજ કાઇ કેરકચરો કે મેલ સડાસ અગર ગઢરમા નાખવા નહિ, કેમકે તે 
કયરાથી પૂરાઇ નય કચરાને દૂર્‌ લઇ જવો અને બાળી અમવા દારી દેવો. 


( ૫૪) 


જ્યાં જનજરૂતી જૂદી પેટી હોય અને તેનો ગટર સાથે સંબધ ન હોય તે 
૬ તેમાના મેલ દરરેજ કઢાવી ચોકસ સ્થળે નખાવી દેવે કે નયા તેને! ખેડવામાં 
ઉપષ્રોગ થઇ શકે. 


જ્યા ગટર હોય ત્યાં તે પૃરાધુ ન્નય અથવા ફૂટે કે તરતજ તેનો 
ઇલ: જ કરવે।, જમીનને ખોદી તેમા જે કાઇ ખામી હોય તે સુધરાવવી. નળી- 
ઓને સાફ્‌ કરવી, પૂરતા ઢાળમાં નેઇતા કદવાળી અને બેસતા સાધાવાળી 
નળી હોવી જેધ્રએ કે જેથી તેમાના મેલ સહેલાળ્રયી વડી શકે. ગટરની 
નળા તથા ખાળકૂવેો પીવાના પાણીના કૂવાની પડેશમા હોવાથી કેટલુક જે- 
ખમ છે માટે તે પાસે પાસે હોવા ન જઇએ ખાળકૂવા નિયમિત રીતે વાન 
રવાર ખાલી કરવા, તે ઈટથી અને સીમેટથી બરાબર બધાવવા કે જેથી 
વેમાનુ પાણી આસપાસની જમીનમા ઉતરે નહિ. મકી રીત પ્રમાણે મેલને 
ખાડામાં પૂર્વાથી એવી ધણી અડચણો દૂર થશે 


પોતાનુ નજનજર સાફ રાખવા દરેક વરધણીએ કાળજી રાખવી, તેનુ 
ભાયતળિય પત્થર્થી બાધી લેવુ, તે ખને તેટલુ ઘરથી દૂર રાખવુ અથના 
ધર અને ફળિયાને એક ખૂણે ખાધવુ નનજરૂમા વરસાદ ન પડે એટલા 
માટે છાપર્‌ કરવું. એ છાપરામા કારી ધળ ભરી રાખવી, તેમા રૈતી 
નહિ પણુ માટીનો ભાગ વિશેષ નેધઇએ. તે સડાસના મેલ ઉપર લાગલીજ 
નાખવો. આ દેશ માટે “નજર કરવા સાર્‌ અનુટ્ૂળા આવે એવી ગેોઠેવણુ 
એ છે કે દોટ %ટ ઉચા એક પાટલો કરવો અને તેમા બે મોટા બાકેરા 
પાડ્વા આગલા બાઠ્ટેરા ઉપર નાળીવાળુ એક પતર્‌ જડી લેવુ અને 
પાઠલુ ખાકેર્‌ ઉધાડુ મખવુ. બને બાકોરા તળે ઓપતાળા માટીના કુડા 
અચવા ધાતુના ડામર લગાડેલા ડબા રાખવા નજર જતી વખત પેશાબ 
પાણાનેો ભાગ નળીવાળા પતરાપર અને મળના ભાગ ખુલ્લા બાકોરામાથી 
પડવા રેવો. તે ઉપર પા૭ળથી કેરી ધુળ નાખવી. એ રીતે મળ અને 
મૂત્રના ભાગ જૂદા! જૂદા રહે તેમ કરવુ તેને તુરત તે માટે કરેલા ખાડામાં 
નાખવા અથવા શહેર સુધારાની ગાડી આવે તેને સ્વાધીન કરવા યરેપીઅન- 
ને માટે નજર સાર્‌ પેટીઓ હોય છે તેનો પણુ પ્રવાહી ભાગ જૂરેો પાડી 
મળ ઉપર સકી માટી નાખવા લગીને તાદ આપવી અને તે પ્રમાણે 
અમલ થાય છે કે નહિ એ વિષે વખતો વખત તપાસ કરી ખાતરી કરી 
લેવી. ભગી લેક મળમૂત્રને ટેકાણુ'સર નહિ પહેચાડતા વખતોવખત રહે 


( પપ 7 


ઠાણુના પાડોશમાં અથવા બંગલામાના કમ્પાઉન્ડમાં ખુણેખાચરે નાખી 
દેછે, તેમ ન થવા રવા ચોકસી રાખવી. મળની સાથે પૂરતી ધૂળ મેળવ- 
વામા આવે તો તેમાથી દુ્ગેધ નીકળતી નથી. 





પ્રકરણુ ૩ જુ. 





હુવા અને તેનુ' આવાગમન. 


આરેગ્યતાનો વિશેષ આધાર કેોઇપણુ એક ખાખત પર હોય તો તે 
સ્વચ્છ હુવા પર છે. મકાન બાધવામા મુખ્ય લહ્ટ હવાની બાબત પર આપનુ 
જોઇએ. મકાનમા હવાતી ખામી રહે તો તેતી બાધણીમા કરેલો! બધે પ્રયાસ 
રાકટ છે શ્વાસોશ્વાસની બાબતમા કહેવામા આવ્યુ છે કે શ્વાસ લેવાની હવા 
સ્વચ્છ હોવી નેેઇએ રક્ત માહેલી હવા કરતા શ્વાસ લેવાતી હવા વધારે સ્વચ્છ 
હોવી જેઇએ. સ્વચ્છ હવાપર જીદગમીનો મુખ્ય આધાર છે. અસ્વચ્છ હવા 
લીધામા આવે તો તેનુ પરિણુ।!મ ઝેર લીવા બરાબર નીવડૅ છે, થરીરના બધા 
કાર્ય મદ પડે છે તેમજ તેતા સર્વ ભાગતા નકામા પડેલા પરમાણુથી લોહી ઝેરી 
થઇ નય છે. એ નનઢામા પદાથ એ! સિજન સાથે મળી ફેક્સા વાટે નીકળી ન 
નય તો જેમ ગળે ફાસો ખાનારનું ન) મૃત્યુ યાય છે તેમ તેનુ પણુ મૃત્યુ થાય 
છે. અર્થાત્‌ અસ્ત*્છ હવા એ ધીમા ગળાક્ાસાતુલ્ય છે. મૃત્યુના કારણ્‌। મધ્યે 
અસ્વચ્છ હવા એ મુખ્ય છે અતે તેનાથી વાસ્તવિક મૃત્યુ ન તીપજે તોપણુ તેને 
લીધે વિવિધ પ્રકારના ભ્યાધિ થાય છે ખબીન્ન વ્યાધિમા તે ઉમેરા કરે છે 
અને બાળકની મૃત્યુની સંખ્યામા મોટો વવારા કરે છે ગમે તેલી સભાળ 
લેવા ૭તા શહેર અતે મોથ નગરની હવા ખુલા પ્રદેશ કરતા અગુડ્ રહે 
વાનીજ, તથાપિ શહેરમા રહેનારાખએોએ પોતાતા મકાતની હવા બારના 
વાતાવરણ્‌થી વધારે અશુદ્ધ ન થવા દેવરા કોશીશ કરવી, હવાની બાબતમા 
એ વણૂાજ સામાન્ય ધોરણુમાં ખામી આવવી ન ન્નેઇઇએ. 


હવા આપણી આસપાસ છે પયુ દેખાતી નથી, માત્ર ગતિમાં હોય 
ત્યારે તે શરીરને લાગે છે અને તે પવન કહેવાય છે. પ્રાચીન લેકે! તયા 
કવિઓ પૃથ્વી, પાણી, અમિ અને વાયુ એ ચારને ત-્વ ગણુતા પરતુ કેટલાક 
વર્ષા થયા રસાયન શાજ્ઝવેત્તાઆએ શોધ કરી છે કે તે ચાર પૈકી એકે તત્વ 
નથી. તત્વ એ એકજ વસ્તુનું બને છે. તેમા એકથી વધારે વસ્તુતો સગોગ 


( પ૬ ) 


અયવા મિશ્રણુ હોતું નથી. એ ચારમાનું કોઈ પણુ એક વસ્તુનુ બનેલ નથી 
પષુ તેમાંના દરેકમાં એક કરતા વધારે તત્વ સમાયલા છે. હવા એ ખે અરસ્ય 
વાયુનું મિશ્રણુ છે અને તે સિવાય તેમા કેટલાક અસ્વચ્છ વાયુ અને નકર 
પરમાણુ રપમા તેની સાથે મળેલા છે આ મેળનુ પ્રમાણુ જૂરે જૂદે સ્થળે 
ન્યૂનાધિક હોય છે; જેમકે ડુગર ઉપરની હવામા ભર વસ્તીવાળા શહેરની હવા 
કરતા તેનુ પ્રમાણુ ઘણું કમી હોય છે હવાના ખે અદશ્ય વાયુ નાઇટ્ાજત તથા 
ઓક્સિજન છે અને વાયુ રૂપી મુખ્ય મેલ કાર્ખૌતિક એંસિડ છે. આપણા 
શરીરમાંના નકામા પદાયથેની ખાખ થઇને ફેફસાવાટે જે ઝેરી વાયુ નીકળે છે 
તેજ આ કાર્ખાનિક એંસિડ શ્વાસ લેવાના સમધમા નાઇટ્રોજન એ નિરષેક 
પદાર્થ છે. ઓક્સિજન એ મહત્વનો અને જદગીને અગત્યને' વાયુ છે. 


એકલો ઓક્સિજન શાસ લેવા માટે બહુ સખ્ત પડે તેટલા સારૂ 
તેને નરમ કરવા મારે નાઇટ્રોજન તેમ મળેલો છે માટે ધ્યાત આપવા 
નનેગ હવામાના વાયુ પૈકી જદગી જળવનાર ઓક્સિજન તયા ઝેરી કાર્ખો- 
નિક અસિડ એ ખે છે. સ્વચ્છ હવાન! એક મો ભાગમાં ૪૯ નાઇટ્રોજનના 
અને ર૧ ઓકસિજનના ભાગ જે. 


ઓર્કાસજન અને નાઇટ્રોજન સિવાય વાતાવરણુના દશ હ-તર ભાગમા 
ચાર ભાગ કાર્બાનિક એસિડના હોય છે બહુ સ્તચ૭ હવામાં કાર્ખોનિક એસ 
ડનુ એ ગ્રમાણુ હોય છે અને અસ્વચ્છ હવામા તે વિશેષ હેય છે તે સિવાય 
હવામા થોડી ધણી વરાળ, કાઇ સકરણુ અને બીત્ન રજતા નકર પરમાણુ 
હવામા ઉડે છે સૂયનુ અજવાળું ધરમા પડતુ હોય તેમા તે પરમાણું દ્રદિગાચર 
થ'ય છે. એ પ્રમાણે આપગ્‌ા। શરીર બફારની હતરાની સ્થિતિ હોય છે, પરતુ 
ફેક્સામાથી બહાર નીકળતી હવાની સ્થિતિ નીચે પ્રમાણે માલમ પડે છે -- 


નાઇટ્રાજન 192 ભાગ. 
ઓક્સિજન ૧૬ ,, 
કાર્માનિક એસિડ ૪॥ ,, 


૧૮૯૦ ભાગ. 


આઢવાના નાઇટ્રોજનનું પ્રમાણુ અફર છે પણુ ઓક્સિજનના સાડા 
ચાર ભાગ ઘટીને તેને બદલે તેટલા ભાગ કાર્ખોનિક એસિડના જણાય છે; 
અર્યાત્‌ સ્વચ્છ હવાના દશહનર ભાગમા કાર્ખોનિક એસિડના ચાર ભાગ 


( ૫૭ ) 


છે, એટલે કાર્ખાનિક એસિડના સે! ગણુ! વધારા ન્નેવામાં આવે છે. પ્રત્યેક 
પુખ્ત ઉમરના માણુસ ચોવીસ કલાકમા ચારસો ધનછુટ હવા શ્રાસોશ્વાસમા 
લે છે અને મૂકે છે અર્થાત્‌ ચારસો ધનખુટ સ્વચ્છ હવામાં એકસો! ગણુ! 
કાર્ખાનિક એસિડનો ઉમેરો થાય છે અને એ પ્રમાણે રહેવાના ઓરડાની 
જવા નને તેના બારી બારષાં તમામ બધ હોય તો થોડા વખતમા બગડી 
નય છે. અલબત ન!ના ઓરડાની «વા જલદી અને મોટા ઓરડાની હવા 
વધારે વખત પછી બગડે છે અને છેવટ શ્વાસોશ્વાસ માટે નાલાયક થઇઇ પડે 
છે અને તેમાં રહેનાર પ્રાણી મૃત્યુ પામે છે. જને એક બાટલીમાં ઉંદરને 
મૂકીને તેનું મોટુ બંધ કરીએ તો સ્વચ્છ હવાની ખામીને લીધે તે થોડી 
વારમા મરણુ પામશે અને તેવાજ પ્રેકારની સ્થિતિર્મા માણુસ પણુ મૃત્યુને 
ભોગ કેટલીકવાર થઇ પડૅ છે. ગયા સૈકાની મપ્યમા કલકત્તાના કારાગૃહ 
અને તેમા મરણુ પામેલાની વાત ઉદાહરણુ તરીકે બહુ મશહુર છે. જેમ 
ફેક્સામા સારી હવા ન્નય છે અને નઠારી હુવા બહાર નીકળે છે તેમ ધરને 
ખારી બારણા હોય છે તેમાના કેટલાક વાટે સારી હવા ધરમા પ્રવેશ કરે 
છે અને ખીન્ન કેટલાક વાટે ઘરમાની નઠારી હવા બહાર ન્નય છે એ રીતે 
મકાનમા હવ!નુ પૂરતું આવાગમન હોય તો તેમા માણુસ હમેશ વગર હર- 
કતે રહી ૩કે છે સારા ભાગ્યે કુદ્ચ્ત સ્વાભાવિક નિયમથી આપણુને મદદ- 
ગાર થઇ પડે છે એટલે ફ્રેક્સામાથી નીકળેલી ગરમ હુવા તરતજ ઊચે ચઢે 
છે અને બહારની ટાદી અને વજનમા ભારે હવા તેની જગા લે છે, કેમકે 
કાઈ જગ્યા સૃષ્રિમા વા વગર ખાલી રહે નહિ એવો નિયમ છે. જેથી 
ગરમ અસ્વચ્છ હવા ઉપર્‌ ચઢે છે તે ઠેકાણે તરતજ બીજી તાજી હુવા આવે 
છે. વળી કુદરતને બોનજ્ને નિયમ એવો છે કે ફેફ્સામાથી ટાર્ખાનિક એંસિડ- 
વાળી નીકળેલી હવા જેમની તેમ રહેતી નથી પણુ આસપાસની ખીજ હતા 
સાથે સેળભેળ થઇ ન્નય છે અને કાર્ખૌનિક એંસિડ હવાના પુષ્કળ જયાર્મા 
ભળવાથી તેનુ પ્રમાણુ કમી થઇ તે લગભગ સ્વચ્છ હુવા જેવી થપ્ત ન્ય 
છે અને પછી તે શ્વાસોશ્વાસ લેવાને લાયક થાય છે. બધા કાર્ખાઈનિક એંસિ- 
ડવું રુ થાય છે ? અને કેટલાંક વર્ષતે અતે શહેરની સ્વચ્છ હવા બગડી 
જને બાટલીમાંના ઉંદરની માફક લોકોને હાનિકારક કેમ નીવડતી નહિ હોય ? 
આપણે યાદ રાખવુ ન્નેઇએ કે પૃથ્વીની આસપાસ વાતાવરણુ ફ્રી વળેલુ છે 
અને તે એછામાં ઓછું પાચ માઇલ ઊંચે છે. વળી વગડે, જગલ તયા દરિયા 


( ૫૮) 


ઉપરની તમામ ચોખ્ખી હવાનો મોરો જથે છે. તે શહેરમાની કાર્ખોનિક 
એંસિડવાળીને ખસેડીને તેની જગે પૂરી પાડે છે. વળી છેડવા અને ઝાડ 
હવામાથી કાર્ખાનિક એંસિડનુ શોષણુ કરી લે છે અને તે માહેલા કાર્ખાનને 
પોતાની *૬હઢ્દિ માટે રાખી લઇ બાકીના ઓફ્સિજનને દોડી દે છે. તે સિવાય 
વરસાદ પડતી વખત કાર્ખાનિક એસિડનું ગ્રહણુ કરી તેને જમીનમા લઇ 
“તય છે 


હવે સપણ રીતે ન્નેવામા આવ્યુ હશે કે (૧) સ્વચ્છ અને તાજ હવા 
જદગીના ટકાવ માટે જરૂરની છે, (ર) મનુષ્ય અને બીન્ન પ્રાણી તેને તિર- 
તર્‌ બગાડે છે અને શ્વાસોશ્વાસ માટે નાલાયક કરે છે. , ૩) તાજ હવા મેળન 
વવાનુ મુખ્ય સાધન પૃથ્વીની આસપાસનુ વાતારણુ છે. શહેરમા રહેનારાઓને 
બગડેલી હવાને શી રીતે ખસેડવી તથા વાતાવરણુમાથી તાજ ઢવા કેમ મેળ- 
વવી તે ન્નણુવુ જરરનુ છે. પુખ્ત વયના એક માણસને ચોવીસ કલાકમા 
૪૦૦ ધનખ"ઠટ હવા નેઇએ છીએ તે લક્ષમા લેતા તે પૂરી પાડવા મારે 
રહેવાના ઓરડાનું કદ કેવડ જઇએ તેનો વિચાર કરવો પક્ષોની માફક આ- 
પણે ને સદા ખુલી હવામા રહેતા હોઈએ તો પછી એ વિષે વિચાર કરવાનું 
રહૈનું નથી, તેમજ જે કે એક મોટા ધરમા એકજ માણુસ રહેતા હોય તો 
કરી અડચણુ નહિ, પરતુ પાચ સાત કે તેમતાથી પણુ વધારે માણુસ ૧૦ 
કુંટ પહોાળ', ૨૦ »ટ લાબા અને ૧૦ ફુટ ઉચા એવા એક ન!તા ઓર- 
ડામા રહેતા હોય તે તેમણે પૂરતી હવ! મેળવવા માટે વિચાર કરવે! ધટે 
છે. છૂટા પક્ષીઓ માટે ખએેહદ જગો છે અને તેવા નાના ઓરડામા રહે- 
નાર ફૂટુબને વાસ્તે જગાની ધણી અછત છે ત્યારે તેવા ઓરડામા કુટુ- 
ખના બધા માણુસને હવા પુરતી મળે તે માટે શુ કરવુ ધટે ? તે ઓરડાની 
હવા વારવાર ખદલવી ન્નેઇએ એટલે તે બગડેલી હવા બહાર જવી ન્નેઇ- 
એ ને તેને બદલે બહારની તાજી હવા અદર આવવી ન્નેઇએ, અતે તેમ 
થવા માટે આગળ કહેલા કુદરતી નિયમનો આપણે લાભ લેવો ન્નેઇગે. 
નઠારી હ”। બહાર જવા માટે તથા સ્વચ્છ હવા અદર આવવા માટે ધરમા 
પૂરતી બારીઓ અને નળીઓ નેષ્ઠએ તેમજ તેમા રહેનાર માણુસની 
સખ્યાને લાયક ધરને। વિસ્તાર હોવો નનેછએ. એક નાનુ ધર હોય અને 
તેમા પુષ્કળ માણુસ રહેતા હોય તો તેમા પૂરતી રીતે હવાની આવન્ન યવા 
માટે તેની લગભ્રગ બધી ભીંતો બાતલ કરવી ન્નેઇએ, અથવા તેમા એક 
સરખે પત્રન %કાવોા જેઇએ. ધણો પત્રન »ુકાવાથી માણુસથી તે સહન 


( ૫૯ ) 


થળ શકતો નથી અને તે કેટલીક વાર તબિયતને હાનિકર્તા થઇ પડે જે. 
ધરમા રહેવાનું તાત્પર્ય રહ્ષણુ મેળવવાનુ છે અને આવા ઘરમા તે હેતુ પાર 
પડી શટટે નહિ તેટલા સારૂ ધરનેો વિસ્તાર માણુસની સખ્યાતે ન્નેઇએ તે- 
ટલો પૂરતો નનેઇએ, તે ઉપરથી પ્રત્યેક માણુસને માટે કેટલી જગો જનેઇએ 
એ સવાલ ઉત્પન્ન થાય છેઃ જેમ રહેવા માટે જગે વધારે હોય તેમ તન્દુ- 
રસ્તી માટે સારૂ. આ દેશમા માણુસ દીઠે પાચસો। ધન ફૂટ કરતા કમી જગે! 
ન નનેઇએ. 


આ દેશ માટે એમ કહેવાને હેતુ છે કે સર્વ પ્રદેશમાં આ નિયમ 
લામુ થઇ શ્રકતો નથી. ઠૅડા મલકમાં ઓરડાની હવા વારવાર બદલવાની 
જરૂર પડે તો વધારે વેગથી પવન આવતા ટાઢ વાય, શરદી લાગે અને 
અદર્‌ રહેનારાની તબિયત બગડે. વળી ટાઢ લાગવાને લીધે અદર રહેનારા- 
ઓ બારીઓ બધ કરી દેવાના તેથી બારી નળી મુકવાને હેતુ પાર્‌ પાડ- 
વાનો નહિ. આ દેશમાં ઘરના બારી બારણા શત દિવસ વર્ષનો ઘણે 
ખરો ભાગ ખુલ્લા રહે છે. કામકાજ કરવાને અને કેટલાકને સૂઇ રહેવાને 
ખુછ્દી હવામાં બની આવે છે. હિ દુસ્તાનમાં ગરમીને લીધે માણુસ દીઠે વધારે 
જગેોની જરર છે. આગળ કહેલ દશ %ટ 2૬૯ વીશ ફુટ 2૮ દશ ટ એે- 
ડાતી જગો ખે હજાર ધન %»ટ થાય અને તેમા છ માણુસ રહે તો દરે- 
કને ભાગ સુમારે ૩૨૫ ધન ૪2 જગા આવે આટલી જગે ધણી થેડી 
છે તે ઓરડા માહેલા ૭ પેજી બે જણુ બહાર રહે તો બાઝીના દરેકને ભાગ 
પાચસે ધન જટ આવે. તન્દુરસ્તી બગડવાને। ભય દૂર કરવા સારૂ એહામા 
ઓછા પાચસો ધન છુટ જગા ન્નેદ્એ અને તેથી બમણી એટલે એક હ- 
“તર ધન ૪%ટ જગા દર માણુસ દીઠે હોય તો તે જગાની હવા દર કલાકે 
ત્રણુ વખત બદલવી ન્નેઇએ અગર ત્ન માત્ર ૫૦૦ ધન ખટ જગા હોય 
તો તેની હવા પ્રત્યેક કલાકે છ વખત બદલવી ન્નેધઇએ. ઉપર કહેલા એર- 
ડામા છ માણુસ રહેતા હેય તો સચાની મદદ સીવાય તેટથીવાર હવાને 
ખદલેો થઈ શકે નહિ અને કદાચિત્‌ થાય તો પવનને! સપાગે અસભ્ય થઈ 
પડે. પ્રત્યેક માણુસને દર કલાકે ૩૦૦૦ ધનખ૪ટ તાજી હુવા મળે તોજ તેના 
શ્રાસમાથી નીકળતી સેકડે ચાર ભાગ કાર્ખોનિક એંસિડવાળી હવા તેમા સ" 
માઇ રહે, એટલે કે લગભગ વાતાવરણુમા કાર્ખૌનિક અસિડવાળી હવા તેમા 
સમાઇ રહે; એટલે તે લમભગ વાતાવરણુમા કાર્બાનિક એંસિડ જે પ્રમાણુમા 


( ૬૦ ) 


(૪થી ૬ ભાગ ૧૦૦૦૦ ભાગમાં) છે તે પ્રમાણુમા આવી રહેશે. ચોરસ 
ઓરડો હોય તો તેની લગાધ્,, પહોળાઇ અને ઉંચાપ્તતો ગુણાકાર કરતા તેતી 
ધન ષટ જગે! મળી આવે છે. તે આકડાને ધરમાં રહેનાર મનુષ્યની સઃ 
ખ્યાથી ભાગતા પ્રત્યેક માણુસનતા ભાગતી જગ્યો નીકળશે. અલબત રાચ- 
રચીલા વગેરેથી રશાકાયેલી જગા બાદ કરવી જેઈએ વસ્તી ગીચોગીચ હોય 
યારે ત્યાના લોકોની તન્દુરસ્તી સુધારવા માટે જગોના સવાલ ઉપર પહેલુ 
લક્ષ આપવુ પડે છે, અને દરેક માણુસને પૂરતી જગે। મળી આવે તો વ્યાધિ 
અને મૃત્યુની સખ્યામા ધણુ! ધટાડો થાય છે. 


પણુ એટલુજ બસ નથી. આગળ કલ્યા પ્રમાણે હવા સ્વચ્છ રહેવા 
માટે વારવાર બદલાવી ન્નેઇએ અને તે સહેલાઇથી કેમ બને એ કહેવાઇ 
ગયુ છે. આ મૂલકના રહીશના મોટા ભાગના ર૨હેઠાણુ તરફ નજર કરતાં 
જણાય છે કે તેના બારણા એટલા નીચા હોય છે કે માયુ' નીચુ નમાવ્યા 
સિવાય તેમા પેશી શકાનુ નથી અને ઘણેક ડેકારો હવા તથા પ્રકાશ ધરમા 
આવવાને એકજ રસ્તો હોય છે. તે બારખું આખી રાત તથા દિવસનો 
કેટલોક ભાગ ખંધ રહે છે. તેવા ધરમા પેસતા આનદ, ઉલ્લાસ અને શાતિ- 
ને બદલે અ'ધારામા આખ અન્ન ન્નય છે વાસી બદખોવાળી હવાનો ન- 
ઠારે સ્ત્રાદ મોઢાને લાગે છે અને આખથી ન દેખાય એવાં અસ્વચ્છતા 
નાકને જણાય છે થોડીવાર પછી તે ધરમા એક ખે ખાટલા, કેટલોક મેલે! 
સરસામાન, થેડા કૂકડા અતે કેટલાંક માણુસ નજરે પડે છે; તે માણુસો- 
માના કેટલાક હકા પીએ છે, એક ખૂણામા ચૂવેો સળગતો હોય છે અને 
તેનો ધમાડો ધરતી નઠારી હવામા ઉમેરા કરે છે. 


વળી અજવાળા માટે એકાદ દીવા બળતો હોય છે અને તેમાથી 
નીકળતો કાર્ખૌનિક અસિડ «વાને બગાડનારા બીન્ન' કારણુ।ને સહાયભૂત 
ચાય છે. આ પ્રમાણે ગરીમ અતે મધ્યમ વ્ગ'ના લેકેની સ્થિતિ હોય છે, 
એટલુજ નહિ પણુ સારી સ્થિતિના લેકેોના ઘર પણુ ઉત્તમ સ્થિતિમા હોતાં 
નથી. તેમના ઘરને પણુ પૂરતી બારીન્નળી હે'તી નથી અતે ઓરડા પવન 
તથા પ્રક'શ રહિત અતે મોટા પેટી પટારા ને વાસણુથી ભરેલા હય છે. 
આપણુતે ટાઢ અતે તોફાનથી ધર બચાવે છે અને વિશેષ કરીને સૂર્યના 
અતિશ્ચય તાપમા તે આપણુ રહ્ષણુ કરે છે, અને તેવો બચાવ મેળવતાં 
લોકો બારી બારણા ખધ કરી પ્રકાશ તથા હવા બત્તેનો પ્રતિબધ કરે છે. 
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દિવસના ગરમીને વખતે ધરના બારણુ થોડા કલાક બધ રાખવામાં આવે, 
તોપણુ બહારની તાજી હવાને અદર આત્રવાને અટકાવ થવો ન ન્નેઇએ. 
ખબડારની ગરમ હવા પણુ ધરમાં ઠડક કરવા તથા આપણા ફેફસાને તાજી 
હવા પૂરી પાડવા યુક્તિથી લઈ શકાય અને ધરતી બાધણુ! એવી રીતની 
હોવી ન્નેધએ કે સવાર સાજ અને રાતે ઠડા વખતની હવા ધરમા આવી 
શકે, આ દેશમા ગરમીને લીધે હવા પાતળી થાય છે અને ઠડા મૂલકની 
હવા જેવી ઘટ્ટ હોતી નથી તેથી હવાના સરખ' ભાગ લેતા ગરમ રેશવાળી 
હવામા ટડા મૂલકવાળી હુવા કરતા ઓક્સિજન કમી હૉય છે તેથી ઓક- 
સિજન સરખે ભાગે મળવા સાર્‌ આ દેશમા વધારે હવા લેવી પડે છે. 
વળી ખીજી અગત્યની વાત એ છે કે આ દેશની હવામા ઓ્કસિજનનુ 
પ્રમાણુ કમી હોવાથી ફરેફ્સામાથી કાર્બાનિક એસડ કમી નીકળે છે કેમકે 
કાર્ખોન તથા ઓક્સિજનના ચોકસ સયોગવડે કાર્ખોનિક એંસિડ બને છે. 
ફેફ્સામાથી કાર્ખૌનિક ઓસડ કમી નીકળે એટલે શરીરમાન!ા નકામા પર- 
માણુ લોહીમાં રહી નનય તે શરીરમાથી ખીજે દ્રારે એટલે ત્વચા તથા 
કલેન્ન મારફત બહાર નીકળે છે, તેને લીધે એ બતે અવયવ પૃષ્ુ ન્નેરથી 
કામ કયા કરે છે, તેમા જને હવાની વિશેષ અસ્વચ્છ સ્થિતિને લીધે તેમના 
પર કામને! વધારે ખાનને આવી પડે તો તે મુસ્‍્કેલીયી ઉઠાવી શકે; તેમા 
રારદી આદિ કા૧ણુ ઉમેરો કરે તો તાવ અતે કલેન્નના વ્યાધિ ઉદ્ભવે છે. 
યાદ રાખવુ ન્નેઇએ કે દરેક મનુષ્ય એક ભડ્ડી અથવા સગડી તુલ્ય છે અને 
તે હવાને લગભગ એક સો ડીમ્રી સુધી ગરમ કરે છે, કિમતી ઓ સિજન 
વાપરી નાખે છે અને વાતાવરણુને બગાડે છે એટલે શરીરના નાશ તયા 
દુરસ્તીને લીધે ઉત્પન્ન થતા સકર્‌ણુ પદાથ અને કાર્ખેનિક અસિડને તેમા 
ઉમેરે છે. આપણા પડેશીના મુએલા અને નાશ પામેલા પરમાણુ આપણા 
શ્વાસોશ્વાસમા લઇએ છીએ તે કેવુ નિરથેક તથા કટાળાભરેલુ છે તેને 
આપણે કદી પૃરતો વિચાર કર્ષા છે. 


ગરમ રેશમા હવા સ્વચ્છ અતે તે સાથે ઠડી મેળવવા ૪ચ્છીએ છીએ 
અને એકને અભાવે ખીજ સહેલાઇથી મેળવી શકાય છે. ઠડા અને સમ- 
શિજષ્ણુ રેશમા બહારની ઠડીથી બચાવ કરવો! પડૅ છે અતે તે સાશે ધરમા 
રૃવતા સળગાવી ગરમી ફરવી પડે છે. ધરમાં અને બહારની ગરમીમા ત- 
કફાવત રહે છે અને એ તફાવત ઉપર હવાની સ્વાભાવિક આવ નનો આધાર 
છે. એવો સ્વાભાવિક નિયમ છે કે ગરમાથી હવા પાતળી યાય છે, તે વિસ્તાર 
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પામે છે અને તેથી તે ઉચે ચડે છે અને તેતી જગાએ ખબરણછારથી ખીજી 
તાજી હવા ધરમા આવે છે તે પાછી રૃતતાને લીધે અયવા શ્ચાસોશ્માસને 
લીધે ગરમ ને દલકી ચપ્તને ઉ ચે ચડે છે. તે ભીંતમાના ડબલા અગર ચીમની 
વાટે બહાર નીકળી ન્નય છે. એ રીતે બહારની હવા નિર્તર ધરમા આવે છે 
અને પછી બહાર નય છે હવા કેટલી ગતિથી ચાલે છે અને કેટલી નવી 
હુવા અદર આવે છે તેની ચોકસ ગણતરી કરી શકાય છે. તેતો આધાર બન 
હારની અને અ દરની ગરમીના તફાવત ઉપર તથા ધરના બારી બઆરણાની સખ્યા 
અને કદ ઉપર હોય છે, તેથી નનેઇએ તે પ્રમાણે હવાનો બદલે। થઇ શકે છે, 
નેમ ધરની અદરની અને બહાામ્ની ગરમી વચ્ચે વિશેષ તફાવત તથા જેમ 
ઘણા અને મોટા બારી બારણુ હેય તેમ પ્રત્યેક કલાકમાં બહેળા અને 
ધણી વાર હવાનો બદલે થાય છે. ઠડા મૂલકમાં ઠડા પાનને લીધે ધણા 
તથા મોટા બારી બારણા રાખી શકાય નહિ, અને આ રેશમા ધરની બહારની 
તથા અદરની ગરમીમા એટલે! જૂજ તફાવત છે કે બારી નળી ધણી મૂકવી 
ન્નેઇએ; વળી ઠડા તથા સમશીતોષ્ણુ દેશ કરતા આ રેશની સ્થિતિ વિશ્હ 
પ્રકારની છે કેમકે દિવસના કેટલાક કલાક પર્યત છાયાવાળા ધર ડરતાં 
ખહાર ગરમી વણી હોય છે તેથી ગરમીને વખતે ધરની ઠડી હવા બહાર 
જવા માગે છે અને રાતની વખતે બહારની ઠંડી હવા ધરમાં આવવા માગે 
છે આ દેશના રહીશનો મોટો ભાગ સખત ગરમી સહહત કરી ઓસરીના 
છાયામા કામ કરે છે. ધધ! રોજગારની ફૂરજને લીધે તેઓને બહાર 
નીકળવુ પડે છે તેથી દિવસને વખતે સૂવાના ખાટલા અથત્રા [બેછાના 
અને પહેરવાના કપડા રહેના ધરમાથી બહાર કાઢી તડકામા નાખવા 
ત્નેઇએ, 


મકાન, ધર કે એડ્ીસમા જથાબધ માણુસોને કામ કરવાનુ હાય 
ત્યા હવાની આવનની વિશેષ જરૂર છે અને તે આવન્ન થવા સાર્‌ બહા 
રની સુકી અને ગરમ હવાને લાભ લઇ શકાવ* બારણા! આડી ખસની 
ટટ્ટી બાધી તેને ભીંજવી તે માહેથો બહારની હુવા અદર આવવા રેવી 
એટલે તાજી તેમજ ઠડો હવા ધરમા આવતી રહેશે. તેજ વેળાએ ધરમાની 
ગરમ હવાને બહાર જવા માટે માગે ખુલ્લો રાખવો, જેવી રીતે ધરની 
ભીની ભીંત આપણા શરીરમાંની ગરમીને ખેચી લે છે અને જેવી રોતે 
પાણીને ઉકાળી તેની વરાળ બનાવતા ધણી ગરમી ખપી નય છે તેમ 
બહારની ગરમ હવા ટટ્દીમાથી નીકળતા પોતાની ગરમી ટટ્ટીના ભેજને 
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આપી દે છે, પંખો એ હવાની આવન્ન કરવાનુ બીજી સાધત છે તેને લોધે 
હવાની ફરહુર થાય છે. તે પ્રમાણે કરતી હવા શરીર સાથે અયડાય છે 
શરીરમાથી નીકળતો પરસેવે! વરાળરૂપે ઉડી જતા શરીરને ટાઢક લાગે છે 
વળી હવાના મોક શરીરપર થઇને જવાથી શરીરની ગરમી $ડિરણુપ્રસરણુ 
( 1દેકલઇઉ101 ) વડે કમી થાય છે જે હવા ચાલતી ન હોય તો શરી- 
રતી ગરમી એટલી જલદી ઓછી ન થાય તેતુ ઉદાહરણુ પૃથ્વી પરના ધણા 
ઠૅ'ડા મૂલકમાં મળી આવે છે ત્યા જ્યા સુધી હવા ચાલતી ન હોય ત્યા 
સુધી ઘણીજ કડક ઠે"'ડી વગર જેખમે સજન થઈ શકે છે. પણુ નને યા 
પવન નીકળે તો ઉષ્ણુતામાપક યત્ર સરખા અશપર રહે, છતા શરીરની 
ગરમી કિરણુપ્રસરણુ ( 1દશઉ1થ૪101 )યી ઓછી થાય છે અતે ડૅડીની 
હાનિકારક અસર સામે ટકી શકાતુ નથો. આ પ્રમાણે પખા અને ટટ, 
હવાની આવન્ન તેમજ તનદુરસ્તી અને સુખ આપવાના બળવાન સધન છે 
તોપણુ તેનો ઉપયોગ વિચારીને કરવો નનેધએ 


ગરમ પરસેવાવાળુ અને ખુ*લુ શરીર પખા અતે ટટ્ટીતા સપાટામા 
રહેવા દેવુ નહિ બતે તરફથી હદ ઓળગવો નહિ ન્નેઇએ, કેમકે વિશેષ 
ઠૅડી લાગવાથી ત્વચાનું કામ બંધ પડે એટલે તેમાની રક્તથી ભરેલી 
નળીઓ સકેચાય અને તેમાનું લોરી શરીરના બીશ્ન અગત્યના અવયવનાં 
જઇ ભર્‌ાય તો તેમાથી વર્મ અને તાવની ઉત્પત્તિ થાય છે. 


ધરમાથી હવાની આવન્ન માટેના રસ્તાના સવાલ ઉપર પાછા ફરીએ. 
વિશેષ ગણુતરીમા ઉડા ન ઉતરતા સાધારણુ નિયમ એવો કહી શકાય છે કકે 
૧૦૦૦ ધન ખટ જગે રૅકનાર પ્ર યેક મનુષ્ય માટે બે ચે!રસ ષઠટનતી એક 
બારી હવા આવવા માટે અને તેવડાજ કદની બીજ બારી હવા જવા માટે 
બસ થશે, જે માણુસદીઠે તેથી આછા ધનષઠટ જગો હોય તો તેના પ્રમા- 
ણુમાં બારી મોટી હોવી ન્નેઇએ દવે નને બારણાને હવા આવવાને માર્ગ 
લેખીએતો તેતુ સાધારણુ કદ ૪ થી પ જટ ઉંચુ અને ત્રણુ કુટ પહોળું હોય છે 
તેનુ કદ અ'દર રહેતાર ૪-૫ આદમાં માટ બસ થશે. હવાને ખહુ'ર નીકળવાના 
માગે બીન્ન બ્નેપ્રએ, તે ઓરડાના છાપરા અગર છતની નજકમા જેઇએ, 
પરતુ અજવાળાની પૂરી જરૂર હોય છે કેમકે તેના ઉપર શરીરની અને વિશેષ 
કરીને છેકરાંના શરીરની ₹દ્દિનો આધાર છે. સ્વચ્છતાની ખાતર અજ- 
વાળાની જરર છે તેમજ અધાર્‌ હોય તો દિવસે દીવા બાળવાની જરર પડે 


(૬૪) 


છે. તેટલા સાશ્‌ તમામ બારી છાપરા નજીક ન મૂકતા અજનાળાની ખાત" 
બારી દીવાલમાં નીચે મૂજીને બીક્ન નળિયા છતની લગભગ મૂકવા, રહે- 
વાના સાધારણુ દેશી એક ઓરડામાં આવી ખે દરેક ખે બારી ચોરસ 
ફુંટતી હોય તો બસ છે. મોટા ઓરડા અને હવેલીમાં વિશેષ ખારી 
જરૂર છે 

આ સિવાય ઓરડાના એક ખૂણામા ચીમની બાધવી ન્નેઇએ. અચ- 
વા છેવટ છાપરામા એક બાક્ોર સુમારે એક ચોરસ ખટનુ મૂકવુ અને તેના 
ઉપર ઢાક્ણુની જેગતાઇ રાખવી; જે વરસાદ તથા તડકાને વખતે ઉપયોગમા 
લઇ શકાય ચૂલો એ ચીમની અગર બાકારાની હેઠવ રાખવો અને 
દીવો પણુ તેની પાડોશમાં મૂકવો એટલે ધૂમાડો તથા બીજી ખરાબ હવ, 
તે રસ્તે તરત ઉપરથી નીકળી જશે. આ પ્રમાણે ચીમતી અગર બાકોરાંની 
ગોાઠેવગુથી ધરમા રહેનાર માણુસની તન્દુરસ્તીને અથાગ ફાયદો થશે. 


રહેવાને માટે જગો ગમે તેટલી હોય તોપણુ તે વધુ પડતી કહેવાય- 
યજ નહિ. તે જગે માહેની હવાને પૂરતી રીતે બદલાવવા જરરની છે. જગે! 
થણુ હોય તો હવાને થોડી વાર બદલવી બસ થશે પણુ નને જગાની તગી 
હોય તો તે માહેની વારવાર બદલાવવાની જરૂર પડસે. હવાતે કેરેફાર 
યવાનાો આધાર ઘણે ભાગે સ્વાભાવિક કુદરતી નિયમો! ઉપર રાખવામા 
આવે છે, અર્થાત્‌ બારો બારણુ! ખુલ્લા રહેવાથો એ કાર્ય સિદ્ધ થ'ય છે. 
રણી ગરમીની વેળા દિવસના બારણાં બધ કરવાની જરર પડે તો સાજના 
તે ખુક્લા મૂકી દેવા, બારોઓ રાત દ્વિસ ખુત્રી મૂકવી ટાઢ, વરસાદ અગર 
ગરમીને લીધે તે બધ કરવાની ફરજ પડે તોપણુ ઉચેના નનળોયા 
તો ખુલ્લા શાખવાજ. સવારમા વાળીઝાડોને ધર સાફ કરતી વેળા ધર 
માહેનો સરસામાન પણુ બહાર કાઢવો, સામાન્ય કામ જેમકે ભરવુ, 
શીવવુ, ચીતરવુ, વણુવુ, વીણુવુ, વાસણુ માજવા વગેરે કાર્ય કરતી વેળા 
ધરની બહાર ઓસરીમાં અગર ફળીઓમા ખેસવુ પસદ કરવા ન્નેગ છે; 
એટલે ધરતી હવા સુધરે છે. સ્વચ્ઠ અને ઉનાળાના દિવમે રાતની વેળા 
સે'કડેો માણુસો ધરની બહાર, ઓસરી ફ્ળીઆ અગર અગાશીમાં સૂએ છે; 
તેને સ્વચ્છ હવાના લાભ મળે છે જે ધરને ખે ત્રણુ મેડા હોય યા નીચેના 
કરતા ઉપરના ઓચ્ડામા સૂવાનું રાખવુ અતે તેતી બારોઓ વગેરે તન્દુરસ્તીને 
માકૂક આવે તેવી રીતે ખુદ્દી રાખવી યાદ રાખવુ કે ખાસી, શરદી 
અને તાવ ખુલ્લી હવાના કરત! અસ્વચ્છ હવાને લીધે વિશેષ થાય છે. 


(1૫) 


ખરાબ હવામાં શરીર ગરકાવ થયા પછી સ્વચ્છ હુવા આવે ત્યારે ક! 
કાઇવાર નુકસાનકર્ત્તા યઝ પડે છે, ખુલ્લા બારી બારણુ કરત! ધરની 
ભેજવાળી ભીંત શરદી થવાનું વિશેષ કારણુ છે. આગળ કહેવામા આવેલ 
છે તે મુજબ આપણા શરીરને જે ભાગ ભીંત તરક હોય તેમાંથી તે 
ગરમીનુ શેઉષણુ વિશેષ કરી લે છે. 


છુવાને અસ્વચ્છ કરવામા ફેકસામાથી નીકળતા કાર્ખોનિક એંસિડ 
ઉપરાતનાં ખીનન કારણુ વિષે કહેનુ જઇએ. શરીરમાંથી નીકળતા બિગાડ 
ષેકી કાર્ખાનિક એસિડ એક છે તે સિવાય ત્વચા અતે ફેક્સામાથી 
નીકળતા ખીન્ન પદાર્થ ન્યારે હવામા એકઠા યાય ત્યારે તે કાર્બાનિક એસિડ 
કરતા પણુ વિશેષ હાનિકારક થઇ પડે છે, પણુ તે સર્વે ઓકિસજન અતે 
હવાની આવનજથી દૂર થાય છે. 


બીન અસિની માકક શ્વાસોશ્વાસ પણુ એક ન્નતનો દાહ છે. અસિની 
માફક શ્વાસોશ્વાસમાં પણુ કાર્ખૌનિક ઓસડ, વરાળ ઉત્યાદી પેદા થાય છે. 
શ્રાસોશ્રામથો હવા બગડે છે. તેમજ અગ્નિથી હવાનો બિગાડ થાય છે, નયા 
ચૂલો! સળગ]ાને હોય ત્યા ધુમાડો જવાને ચીમની નનેઇએ જ્ને ચીમનીના 
જેવી સગવડ ન હોય તો ચૂલો ધરની બહાર ઓસરીમાં અગર ફળીયાના બીક્ન 
ભાગમા રાખવો માણુસને રહેવાના ઓરડામા ચૂલે। હોય તો તન્દુરસ્તીને 
હાનિકારક નીવડે છે, ધુમાડાને બહાર જવાને રસ્તો ન હેય તેવા ધરમાં 
ચૂલો કે સગડી રાખવાથી માણુસ ગુ'ગળાઇ મરે છે. લાકડા, છાણા કે 
કયલા બાળવાથી કાર્ખોનિક એંસિડ ઉપરાત કાર્ખોનિક ઓક્ષાઈડ નામની 
વિશેષ ઝેરી હવા પેદા યાય છે. ચૂલા સિવાય દીવા, મીણુબત્તી વગેરે પકાશ 
માટ જે યોજના હે'ય છે તે પણુ હવાને બગાડે છે. તેટલા માટે દર 
માણુસને કેટલી જગા જ્નેઇએ તેની ગણુત્રી કગ્વામા આવી બાબતનો પણુ 
વિચાર કરવો. 


યુરોપીઅનના ધરમા પણુ હવાની આવન્ન માટ તેવીજ ગોઠેવણુ હોય 
છે. ચીમનીમ,થી ધરની હવા બહારનો ગરમીને લીધે ધસડાઇ ન્નય છે. 
ભીંતમાં ઉંચે બાકોરા હોય તેમાંથી પણુ તેવીજ હુવા નય આવે છે. 
ચીમની બને તેટલી ઉંચી કરવી અને તેતી બહારનો ભાગ કાળા રગવો 
એટલે તે ગરમાંતુ શાષણુ કરશે. ચીમનતીની ભીંતમાં સીલીંગ પાસે કાણુ 
૬ખ્‌વાં તે ધુમ!ડો થ!ય ત્યારે બંધ કરવાં, યુરેોપીયનના ધરમાં ઉંચે પડદા 


($&) 


વાગા ન્નળીયા હોય છે. હવાની આવ ન્ન માટે બારી ખારણાં પૂરતા હોય 
છે, હવાની આવન્થી શ્વાસોશ્વાસ મારે ચોખ્ખી હવા મળે છે એટલુંજ 
નહિ પણુ ભીંતો અને જમીનમાથી ભેજ સૂકાય છે અને કચરો કસ્તર 
જમા થતા અટકે છે, 


ધરમા બિછાવેલ શેત્રજ, ગાલીચા અયવા સાદડી વખતોવખત 
ઉપાડીને બહાર ઝાપરી નાખવા. તેના ઉપરથી સાધારણુ વામીદુ" વળાય છે. 
તેમ કરવાથી તેતી અદર ધૂળ ઉતરે છે તેમજ ધરમાં ઉડ!ને ભીંતો અને 
સરસામાન ઉપર પડેછે. ફરનીચરને એક ભીના ટુવાલથી લૂછવા. કેરા 
કપડાથી ઝાપટવા નહિ કેમકે તેથી માત્ર ૨% ઉડે છે. 


ઓએઓસરીતી આમપાસ ચક ચોતરફ બાધી રાખવી અને સૂય હોય 
તે તરફ તેને છૂટી મૂકવી અને ઠ'ડે પહોરે બાંધી લેવો. તેનાથી રજ ધરમા 
કમી આવશે. દિવસ રાત તેને છૂટી મૂકવી નહિ કેમકે તેતાથી હવાને 
પ્રતિબંધ થાય છે 


ધરની ૭ત (ચ'દરવો) મા શેભીતા આકારના છિદ્ર રાખર્વા, એ 
'હિદ્ર વાટે હવાની આવ ન્નવ થાય છે તેમજ પવનનો સપાટો ચાલતો હેય 
ત્યારે હત (ચદરવા) ને બચાવ થાય છે 

ધરના સામસામેના બારણા બારીઓ સવાર સાજ ખુલા મૂકી દેવા 
એટલે હવાની આવન છૂટથી થાય. 


રાધણિયા, પાણિયારા, કોઠાર તથા નહાવાની ઓરડીયાોમા હવા તથા 
પ્રકાશ આવી શકે અવી યોજના નેઇએ રાધણિયા, પાણિયારાં, અને 
નહાવાની ઓરડીમાં તળીએ ધાખોા કરાવવો અને તે બની શકે તેટલુજ 
જમીનથી ઉંચુ' અને ઢાળવાળુ' રખાવવુ, જેથી જમીનમાંના નેજ અને હવા 
તેમા આવે નહિ તથા પાણી પડે તે તળીયામાં ન મરતા વહી જય. 


જમીન વિષે વિવેચન કરતા કહેવામા આવ્યુ છે કે કેટલાક પદાય 
જમીનમા જળ તેમાં સડે છે અને તેથી જમીનમાના પાણી તથા હુવા બગડે છે. 
જમીનમાથી બદખે। નીકળીને વાતાવરણુમા દાખલ યઝ આપણી શેરી અને 
ધરતે બગાડે છે. મુએલાં પ્રાણી, વનસ્પતિ તેમજ મનુષ્ય અને નનનવરનાં 
મળમૂત્રધી આવા બિગડ થાય છે. જમીનમાં મત્ત્ર ભેજ હેય તેથી પણુ દવા 
ખગડે છે અને જમીન માહેના સકરણુ પદાર્થના સડાને ઉત્તજન મળે છે. 
ચોમાસા પછી મેલેરિયા ( 181071 ) પેદા થઇ તાવ ફાટી નીકળે છે તેવું 


( ૬૭) 


સુખ્ય કારણુ જમીનના ભેજ છે. ધરમા અગર ફૂળીયાર્મા રાધણાનો એઠવાડ 
પડી ૧૨છે તે પણુ હવાને બગાડે છે. 

"ટલાક પ્રકારના વ્યાપાર અને ધધાને લીધે હવા અશુદ્ધ થાય છે- કુભારના 
।તમાડા, ચૂના ધત્યાદિની ભટ્ટી, ચામડા ૨ ગવાના કુડ, ગળી પત્યાદિ રંગવાર્ના 
કારખાના, ખાટકાના મકાન, કબરસ્તાન અને ખીન્ન' કારખાનાં હવાને દોષિત 
કરે છે. આ ખબામત વિષે આરૉગ્યતાના પ્રકરણુમા કહેવામાં આવશે. 


બિમારી અથવા રોગ એ «વાને અગદ્ધ કરનારૂં એક વિશેષ કારણુ છે. 
કેટલાક તાવ અને ચેપી રોગ એ તેમા મુખ્ય છે. તન્દુરસ્ત આદમી કરતા 
બિમાર આદમીને વિશેષ જગેોની જરર છે. સર્વ પ્રકારની બિમારીને 
અકસીર "લાજ તાજ હવા છે ( વ્યાંધિની માવજતનુ પ્રકરણુ જુએ. » 

, દરદી સાટે મોટો ઓરડા જેષએ તગ જ્ગેોમાં તેને રાખવો નહિ 
કમકે તેથી તેને મકત થશે એટલુજ તાય પણુ તેતી માવજત કરનારાઓને 
પણુ નુકશાન ચશે. 

તાજ, હવા મેળવવાની સારી ગેોઠવણુ સાથૅ ધરની સડ્ઞાઇ રાખવાનો 
પૂણુ જરૂર છે, કેમકે તાજી છવા ધરમા આવે અને ધરતી ગ૬દઝીને લીધે 
તે તરત બગડે તો સત્રળી કોશીશ કેોકટ ચાય. 


વળી ઘરના સ્થળની પસદગી વિષે આગળ કહેવામાં આવેલ છે તેના 
અહીં કરીથી યાદ દેવામાં આવે છે કેમકે હવાની આવન્ન માટે ઘરને 
ગમે તેટલા બારી નળી મૂકવા છતા તેનુ સ્થળ એવુ હોય કે જ્યા તાજી 
હવા પહોચી ન શકે તો બારી નળી ફેકટની થઇ પડે છે. મોટા શહેર 
અને ગામ કે નયા મે।ટી વસ્તી હોય ત્યા પ્રત્યેક માણુસને અનુકૂળ આવે 
એવુ સ્યળ મળવુ મુસ્કેલ છે તોપણુ ત્યા ખે બાબતપર મુખ્ય લક્ષ આપનુ 
ધટે છે. એક તો થોડી જગો ઉપર ખીચોખીચ ધણુ ધર્‌ નહિ ખાધર્વા 
અને ખીન્ન ધર બાધવા તે નિર્યામત ઓળમા અને થેોડે થોડે અતરૅ 
બાધવા. ધરની ચારે ખાજુ મોકળી હોય તો અતિ ઉત્તમ, કદાચિત 
પડખામા લગોલગ ખીન્ન ધર આવે તોપણુ ધરનો આગલે અને પાછલે 
ભાગ મોકળા હોવો ન્નેઇએ. ધરની પછીતો એક ખીનને અડોઅડ ન 
જેઈએ, તેમજ ધરતા આંગણામાં વાને પ્રતિબંધ કરે એવા કેડ વગેરે 
ઔઓજા મકાન ન બાધવા. નયા ધર ખીચોખીચ અતે લંગાલગ આવેલાં 
હોય, ન્યાં શેરીઓ સાકડી વાજીચૂકી અને એક છેડે બધ હોય અને 


(૬૮) 


નાના ધરની આસપાસ ન્યાં મોટા મકાન કે કારખાના આવેલાં હોય ત્યાં 
તાજી હવા પૂરતા જથામા મળતી નથી અને ઓકિસજનની ખામીને 
લીધે કાર્બાનીક એસિડ આદિ અશુદ્ધ પદાથ દૂર થતા નથી. દુનિયામા 
જ્યા જ્યા આવા ખીચોખીચ મકાન વસ્તીથી ભરેલા હોય ત્યાની મૃત્યુ 
સ'ખ્યા ગ્રમાણુમા મોટી હોય છે એમ અનુભવી દાક્તરોએ દેખાડી આપ્યુ 
છે માટે સત્તાધારીઓની ફરજ છે કે મકાનની બાધણી ઉપર રેખરૅખ 
રાખવી. હરકોઈ જગે(માં ન્તેઇએ તે કરતા વધારે ઘર ખાધવા રેવા નહિ. 
તે મજબુત અને હારદોર બધાય તથા તેમા હવાની આવન્નની પૂરતી 
ગોઠેવણુ રખાય એવો બદોબસ્ત કરવે।. 
બડાેડ્ડટડડ 
પ્રકરણુ ૪ થુ. 
નઝન્ન્ટ્ડ્ન્ટ્ફ- 
પાણી 
ન્ન 

તન્દુરસ્તી નળવવા માટે પૂરતા સોન્ન પાણીની ખરી જરર છે. 
અર્થાત્‌ સ્વચ્છ પુષ્કળ પાણી સિવાય તન્દુરસ્તી જળવાય નહિ કેવળ 
અસ્વચ્છ પાણીથી તેમજ સ્ત્રચ્છતા નનળવવાને પૂરતુ જળ નહિ મળવાથી 
કટલા રોગ અને મોત થાય છે તેની ગણુત્રો થઇ શકતી નથી 

પાણી મેળવવાના જે સ્વભાવિક સાધન છે તેમાથી ર્સાયની દૃછ્િ 
મુજબ કેવળ સ્વચ્છ પાણી પ્રાપ્ત થતુ તથી, તેની માહે થોડા અગર વધારે 
જથામા કેટલાએક પદાય સમાયેલા હે.ય છે. ધણીવાર આ પદાથ તન- 
દુરસ્તીને ફાયદામદ અગર હાનિકારક નહિ એવા હોય છે ત્યારે તે પાણી 
પીવા લાયક ગણુવાર્માં આવેછે ન્ત્યારે તે પદાથ વિશેષ જથામા હોય અને 
ખીન્ન હાનિકારક પદાથ તેમા હોય ત્યારે તે પાણી અસ્વચ્છ અને પીવાને 
નાલાયક થાય છે. 

વરસાદ, ફૂવા, ઝરા, તળાવ અને નદી એ પાચ પાણી મેળવવાર્ના 


સાધન છે એ બધા બકાારની દછિથી ભિન્ન ભિન્ન માલમ પડે છે પણુ 
ખૂ ન્નતા તે સર્વે એક ખીન્નને અવલ ખે છે. 


૧. વરસાદનું પાણી જમીન પ૨ પડતા પહેલા ઝીલ્યુ હોય તે અતિ 
સ્વચ્છ હોય છે. અને હવા તયા જમીનમાથી અસ્વચ્છ પદાર્ય તેમા મળે નહિ 
ગવી સ્થિતિમા તે મેળવી શકાય તો તનદુરસ્તીને બહુ અનુકૂળ પડે. તેમ 
જમીન ઉપર તેતે ઝીલીને એકડું કરી વાપરવામાં આવે તાપણુ તે સામાન્ય 


(1૬૯ ) 


સ્વચ્છ ગણી શકાય. માત્ર મોટા શહેરમાં તેતી અદર અશુદ્દ પદાર્થ 
મળવાની વધારે વકી રહે છે, તે સિવાય ખીજે સ્થળે મોથ ટાકા તળાવ 
કે ટાકી બાધેલા હોય તો બહુજ ઉપયોગી થઇ પડે છે, પણુ આ 
દશના કેટલાક ભાગમા વરસાદ પડતો નથી, વર્ષતા રું ભાગમાં આખા 
રશમાં વરસાદ થતો નથી તેથી નયા ર્ટાકા કરવા પડે તે બહુ મોટા 
કુરવાની જરૂર પડે છે અને કેવળ તેના ઉપર આધાર રાખી શકાતો નથી. 
જ્યા કૂવાનું પાણી નઠારૂ હોય ને વરસાદ બહોળો પડતે હોય ત્યા વરસાદનુ પાણી 
વાપરવુ લાભકારક થઇ પડે છે. જમીનમાથી પાણીમા તરેઠ્વાર મેલ ભળે 
છે. જમીનપર પાણા પડે તેમાનો કાઇ ભાગ વરાળ થઇને ઉડી ન્નય છે, 
કાઇ હિસ્સો જમીનની સપાટી ઉપ* વહે છે અને કાઇ જથે। જમીનની 
અદર ઉતરે છે, ત્યા ખોાદ્વાથી પાણી નીકળે છે તે કૂવા કહેવાય છે. 


ર ઝુવા.--જમીનમાં ઉતરતા પાણી ઘણે કાર્બનિક ઓસડ ચૂસી 
લે છે, હવા કરતા કાર્ખૌનિક એસિડ જમીનમા ૨૫૦ ગણે વધારે હોય છે. 
કાર્માનિક અંસિડ મળ્યાથી પાણીની ખબીન્ન ક્ષારને ગાળી દેવાની શક્તિર્મા 
વધારા થાય છે અને તથી જમીનમા લાખે જતા પાણીમાં ખીનન ક્ષારાદિ 
પદાર્થનો વધ.રે થાય છે કાર્ખોઈિક એસિડને લીધે પાણી તેજેમય સ્વચ્છ 
રૃખાય છે. કેટલાક રેતીવાળા જગેોતા કૂવામાં કાર્ખોનિક એસિડ હોતો નથી. 
ત્યા પાણી ચળકતુ હેતુ નથી. જમીનમાંથી પાણી નીચે ઉતરે ત્યારે તેમાના 
પદાર્ય તે પાણીમા ભળે એ દેખીતું છે. એ પદાથ જમીતમાના સ્વાભાવિક 
ક્ષાર હોય અથવા તેમા સકરણુ ઉર્ભિજ અને પ્રાણીજ પદાર્થ હોય. તે 
પાણી જેમ જમીનમા ઉતરે તેમ તેમા તે પદાર્થ ગળી ન્નય છે. વળી જે 
પાણી જમીતની સપાટીની નજક હોય તેમા આવા અશુદ્ધ પદ્દાર્થ વિશેષ 


જયામા હોવા સભવ છે, કેમકે સર્વ પ્રકારના મેલ જમીનની સપાટી 
ઉપર પડે છે, અને ફેલાય છે, પણુ પાણી જેમ જમીનમા વિશેષ ઉંડુ ન્નય તેમ 
તે નક૨ અને ગદ્દ થરમાંથી ગળાઇ્ને સ્વચ્ઠથાય છે તે ઉપરથી ફૂવાના ખે 
વિભાગ પાડવામા આવ્યા છે. એક છીછરા ગૂવા તથા ખીત્ત ઉડા 
કવા. છીછરા કૂવાનું પાણી મેલથી ભરપૂર હોવા સભવ છે અને ઉંડા 
ફૂવાનુ પાણી ધા કરી સ્વચ્છ પીવા લાયક હોય છે. સર્વ છીછરા ફૂવાનું 
નઠારૂ અને સર્વ ઉંડા કૂવાનુ પાણી સાર એમ કહેવાની મતલબ નથી 
અને તેનો આધાર તે જમીનમાના ક્ષા જમીનમા મળેલ વનસ્પાતિ અને 


૪.) 


ગત્રાણીજ મેલ ઉપર છે. 


કૂવામાં આસપાસની જમાનમાથી પાણી આવે છે, જેટલા ક્ષેત્રમાંથી 
વાણી આવે છે તેના આકાર 3 રાકુ આકારના હોય છે તે ક્ષેત્રની જમીન 
( આ. ૨૪ મી. ) ઉપરની સપાટીની લબાઇ ફૂવાતી ઉંડાઇથી 


“- 7 ચાર ગણી હોય છે, જેમકે કૂવે! 
૧ | પચાસ ખટ ઉંડો હોય તો તેની આસ" 
પાસ બસો »ુટ વ્યાસના જમીનના ગોળ 
માથી તે રૂવામા પાણી આવે. નત તેટલા ક્ષેત્રની માહે જાજર્‌ ખાળકૂવા 
જુ એવી ખીજ ગદકીવાળી જમીન હાય તો તેથી કૂવાનું પાર્ણી બગડવાને! 
સભવ છે વળી કૂવા કાંઠે પણુ ગ દદી એકદી થવા દેવી નહિ. ફૂવા ઉપરજ 
નહાવાનુ, કપડા ધોવાનું, વાસણુ ધોવાની તયા ઢોરને પાણી પાવાના 
હવાડાની ગદક ઠેકઠેકાણે જોવામાં આવે છે, જે ફૂવાનુ પાણી સાર્‌ અને 
પીવાના કામમાં આવતુ હેય તેને કાઠે એવી ગદકી થવા દેવી નહિ. જે 
રૂવાનુ પાણી પીવામાં ન આવતુ હોય ત્યાં એ પ્રમાણે થાય તો હરકત 
નોંહ, પીવાના રૂવાનુ પાણી ન બગડે તે માટે કાળજી રાખવી. 


કવો ગામના સખ્ય ભ'ગે અગર જેમ બને તેમ વસ્તીની નજપ્મા 
ખાધવોા ડ્વે! ત“ક ન ણેય તો કેટલાક આળસુ અને અનસ્ાન માણુમો 
સારા પાણીની ૬૨કાર ન ફરતા પાતાની આસપાસ ખીજા નઠાર્‌ પાણી 
સળતુ હોય તો તે પાણી વાપરશે. 


કને ઉચી જમીનપર ખાધવા નજર, રમે!” તથા ટોરને બાધવાની 
જગેોથી તે વેગળે હેય તેમ કરવુ. ધરના આગણામા અમર ધરની પડોશમાં 
કૂવો ખોદ્વો એ એટલાજ કારણુથી નાપસદ કરવા જેગ છે કવા ઉપર 
અગર માહે ઝાડ ઉગવા ન દેવા, કેમકે તેને! પાલો અદર પડી સડે 
છદ્ે તેમજ તેના ઉપર પહ્યી વગેરે ખેસે તેની હગાર પાણીમા પડે છે. ડવા 
ઉંમર બાજુએ ખૂલ્લો એવો એક છાયો બાધી લેવો. કુવાને પથ્થરથી બાધી 
લેવો અને તેની સાધને સારા વાટા કરવા એટલે જમીનના ભાગનુ પાણી 
તેમા જવા પામે નાહ. એછામાં આછા ઉપરના દશ કું એ પ્રમાણે ખાધેલ 
હોય તો ચાલ્શે. કૂવાની ભીંતમાં ખાડા અને ગોખલા રાખવા નહિ 
ડમકે તેમાં કખઞુતર વગેરે પદ્લી વામો કરીને પાણીને બગાડે છે. જમીન 
ઉપરથી ફૂવાની' ભીંત બે %2 ઉંચી લેવૌ અને તેતા પ૨ ઢાકણું કરાવવું. 


( ૭૧ ) 


તે પાણી ભરતી વખત ઉધાડવુ અને બાકીના વખત બધ રાખવું. કૂવાની 
આસપાસ ઢાળ પડતા પથ્થર અગર ધાખે। બાધી રદૃવો અને તે ઉપર પાણી 
પડે તે એક ચરમા વહે ત્યાથી દૂર ગટરમાં ચાલી નય તેવી યોજના 
નેઇએ. ટુકામા રૂવાની આસપાસ પાણી પડે તે જમીનમા મરવુ ન જેઇએ. 
કૂવાનું મોટું મોઢુ ન રાખતા તેનો મોટા ભામ કમાન કરી બધ કરી લેવે।. 
પાણી ભરવા માટે લોઢાતી ખોખ તથા સાકળ રાખવી તેથી વધારે ચાખ્ખાઇ 
સચવાય છે. ચામડાની ખબોાખ તય! નાડા અતે રદારડા રાખવા નહિ કેમકે 
તેમા મેલ ભરાય છે અને સડે છે. કૂવામા પ્રસગોપાત ચઢવા ઉતરવા માટે 
લોઢાના પગા મૂકવા કૂવામાં પગથીઆ કરી વાવ ખબાધવામા આવે છે તેથી 
હાયપમ, વાસ'ગુકુસણુ અને કપડા વગેરે ધોવાને લીધ પાણો બગડે છે, 
તેથો પી4'તા પાણા સારૂ પસદ કરવા જેગ નથી. 


દર વર્ષે ગરમીની મોસમને અતે ફૂવાનો ગાળ કઢાવી નાખવા. ગાળ 
કાઢતી વખત કૂવાની ભીંતમા કાઇ ઝાડ મૂછી જણાય તો તે કાઢી નાખવા, 
તેમજ તેના વાટા અગર છેમા ખામી હોય તે દુરસ્ત કરી લેવી. ગાળ 
કાઢ્યા પછી તેમતુ પાષ્યી ખે ચાર દિવસ સુધી પીવાના કામમા લેવુ 
નહિ કેમકે તે ડહોળાધ ગયેલુ હોય છે. 


હવે પીવાલાયક પાણી માટે થે કહેવાનુ છે ધરમાની હવા સારી 
અગર તઢારી છે તે સાધારણુ રીતે ધ્રાણે દ્રિથી કહી શકાય, તેમ પાણી પીવા 
લાયક અમર નાલાયક છે તે સ્વાદ ર્પદ્રિ એટલે જભથ! વતીં થકાતુ 
નથી, પાણીમાં કેટલાક સકર્‌ણુ પદાર્થ મળવાથી તેને ચળક'ટ મળે છે, 
પણુ કાઇ સ્વાદ જચ્ાતો નથો અર્યાત્‌ પાણીના સ્વાદ નઠારી ન હોય તે 
ઉપરયી તે પીડા લાયક છે એમ કદી શકાય નહિ. પાણીના ચળકાટ અને 
રખાતી નિમળતા કેટલીકવાર માણુસને ભુલાવા ખવરાત્રે છે, અને તેવુ પાણી 
વાપરવાયા કોઇ કેોપતાર કૉલેરા, ટાઇફાધડ તાવ અતે ખીન્ન દરદ ફાટી 
નીકળતા માલમ પડયા છે. વળી ક્રેઇ ફૂવાનુ પાણી વ્ષૉનાતષ સુધી 
પીધા હતા કોઇ મહારોગ ન ચાય તોપણુ તે પીનારની તન્દુરસ્તી ધીમે 
ધીમે બગડતી નય છે અને છેતરટ એકાદ વખ] મોટા રોમ ઉપ્ન્ત થાય 
છે અતે તેથી વખતે દશગણુ વધારે નુકશાન થાય છે. કે કૉલેરા અગર 
ટાળકાઇડતો રોગી ગામમાં દાખલ થયે હોય તેતી વિજ ફૂવાતી નજકમાં 
નાખવામા આવે અતે તે જમીનમા થળ કૂવાના પાણીમા દાખલ થાય 
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એટલે પાણી વાપરનાર લેકેોમાં તે રોગ ફેલાવો પામે છે. સ્વચ્છ 
પાણીના રગ ધણુ કરી સહેક' આસમાની હોય છે. લીલા રગતુ પાણી 
ધણુ' કરી તુકશાન કરતું નથી. અને તેનો ૨'ગ વનસ્પતિના પરમાણુપર 
આધાર રાખે છે. પીળા અગર ભૂર (1)₹01૪1) રગનુ પાણી દહેશત રાખવા 
જેવુ સમજવુ કેમકે તેમા ધણુ કરી પ્રાણીજ પદાર્થનો ભેગ હોય છે. 


સ્વચ્છ પાણી હલાવવા ૭તા તે નિર્મળ જણાય છે અતે નિલેરી ગ્તા- 
સમા રાખ્યુ હોય તો તેતે તળીએે કશે! જમ!ત્ર થતો! નથી. પાણીને તળીએ 
જમાવટ ચાય તો તે ક્ષારનો વનસ્પતિ પદાર્થ અગર સજવ કે તિર્જવ 
પ્રાણીજ પદાર્થનો હોય છે. લાબા ગ્લાસમાં સ્ત્રચ્છઠ પાણી ભર્યું હોય તો 
સામેથી છાપેતાો કાગલ વાચી શકાય. પાણીમા સહેજ ચળકાટ હોય તો તે 
ઉપરયી માલમ પડે છે કે તેમા ઠવા તથા કાર્ખૌઈનિક એસિડ ભળેલે છે 

સ્વાદ રહિત પાણી પીવા લાયક છે એમ કરી શકાય નહિં પણુ 
પાણીમા કાઇક સ્વાદ જણાય તો પીવા માટે તે નાલાયક ગણુવુ. પાણી 
એક રકાબીમા ગરમ કરતા નને તેમ ગો આમોન્યા અગર સવફયુરેટેડ 
હાડોાજનની વાસ આવે તો તે પાણીમાં નૃકસાનકારક પ્રાણીજ પદાર્થને 
ભેગ જણાય છે. 


ઉપર આપેલી પાણીની હડોકત ઉપરથ્રી તેના વિષે સામાન્ય વિચાર 
આધી શકાય એટલેકે ને તે રગ રહિત સ્વચ્છ, સ્ત્રાદ અગર બસ વિનાનુ 
ચળકતું હોય તથા તેને -ળીખે કશે જમાવ થતો ન હે'ય તો સાધારણુ 
રીતે (ઓજ રસાયની તપાસથી ખાત્રી થતા સુધી) તે પાણીને પીવા લાયક 
ગણુવુ જ્નેઇએ. 

૩. ઝરા--કૂવાના પાણીને વિષ જે કહેવામાં આવ્યુ તે ધણે દરજ 
ઝરાના પાજશીને લાગુ પડે છે. ઝરાનુ પાણી કૂવાના પાણી કરતા વવારે સ્વચ્છ 
અને પીવા મારે ભરમોા રાખવા લાયક હોય છે, કેમકે ઝરાતુ પાણી જમીન- 
ના ઉડા થરમા થઇને વહે છે અને ઉ*»* જવાથી તે સ્ત્રભાવિક રીતે જમીનમા 
ગળાઇ ન્ય છે, સર ઝરાનુ પાણી સા૩ અતે પીતા લાયક છે એમ કહેવાય 
નહિ, કેમકે કેટલાક ઝરાના પાણીમા ક્ષારનેો ભાગ ધણુ! હેય છે જૂરી 
નૂરી જમીનમા નૂદાજૂદા હ્ષાર વિશેષ હેય છે તે તેમા ભળે છે કેટલાક 
ઝરાના પાણી એવા ખારા કે કડવા હોય છે કે તે પી શકાય નહિ. કેટલાક 
ઝરાના પાણી બાટલીઓમા વેચાતા મળે છે અને તે લોહી સુધારવા 
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જુલાબ તરી% વરાય છે. ધણાક ઝરાના પાણીમા ખડી અતે મેમિસ્યા ક્ષાર 
હોય છે એટલે તે પીવાના તેમજ ધોવાના કામર્મા નથી આવતાં. એ 
ક્ષારને લીધે પાણી ભારી ગણાય છે, સાખુનાં દ્રીષુ તેમા વળતા નથી અતે 
સાઝુને! ધણુ! ભાગ તે ક્ષાર ખાય તે પછી [ણુ વળે છે. જે પાણીમાં ખડીનેા 
ભાગ વિશેષ હોય તે ઉકળવાથી દૂર થઇ શક્રે છે. પાણી ઉકાળવાથી તેમાંનો 
કાર્માનિક એંસિડ ઘણે ભાગે ઉડી જય છે અને તેની ઢયાતીથી ખડી 
પાણીમા ગળેલી હોય તે પાછી તળીએ ખેમે છે. જ્યારે એ રીતે ઉકાળવાથી 
પાણી હલકુ' ન યાય ત્યારે તેમા ખડી નથી પણુ ચૂનાનો ક્ષાર ( લાઇમન 
સ્ટોન ) છે એમ સમજવુ. તેમા થાય ચુતાનુ પાણી ઉમેરવુ એટલે તે 
લાઇમસ્ટોન (બાઈ કર્ખોનેટ એફ લાઇમ) સાથે તેનો સયેોગ થવાથી તેતે 
કાર્ખોનેટ એક લાઇમ બની જશે અને તે પાણી તળીએ ખેસી જશે એટલે 
તે હલકુ થઇ રહેશે. ચૂનાનુ પાણી ધણા ઉમેરવું નહિ, નહિ તો તેનો 
ફાજલ હિસ્સો પાણીમા રહેવાથી તે પી શકાશે નવિ 


૪. તળાધ--નદી અથવા ઝમના પાણીથી ભરાય છે તે સ્ત્રાભાવિક 
ખાડામાં ભરાય અથવા બધ ખાંધીને વરસાદતા પાણીને! મેટા જથ્થો 
એકડો કરવામા આવે છે. ટાકીનુ પાણી પીવા મારે રદ ગણુવૃ નહાવા 
ધોવા તથા વાસણુ માજવા અને ટોર ટાખર માટે એ પાણી ખપમા લેવું. 
ને ટાકાનુ પાણું પીવા માટે વાપરવુ હોય તો તેતે વાડ બાધી લેવી અને 
તેમા નસાવા ધોવાનુ બંધ કરતુ. ટાકીના પાણી વિષે આગળ આરેગ્યતાના 
પ્રકર્ણુમા કહેવામાં આવશે. 


પ નશી--એટલા ભિન્ન ભિન્ન સ્યળેથી નીકળે છે અતે રસ્તે વહેતા 
તેની ઉપર એટલી તરેઠવાર અસર યાય છે કે ખીન્ન કે ૪પણુ પાણી કરતા 
નદીના પાણીતા ગુણુમા ઘણા તફાવત રહે છે તેનુ પાણી સારૂ પીવા 
લાયક હોય તેમજ વખતે ગદવાડ અતે મેલથી ભરપૂર હોય કેઇ શહેરની 
આગળ નદી વહેતી હોય તેના ઉપરના ભાગના તેમજ નીચેના ભાગના 
પાણીના ગુણુમા ધણુ! તફાવત હેય છે ઉપરતા બાગનુ પાણી સાર્‌ હોય છે 
અને તે ગામતા મેલ તેમાં મળવાથો નીચેન' ભાગનુ પાણી મેલુ થાય છે. 
નદીના પાણી વિષે આરૅગ્યતાના વિષયમાં કહેત્રામા આવશે. 


ડ્ુ'કામાં--જમીતતી સપાટી ઉપરનુ પાણી, છીછરા ફૂવાનુ પાણી, 
ટાકી, નાળા અને શહેરતી નજક નદીનું પાણી પીવાના કામ માટે વાપરવુ 


( ૭૪ ) 


નહિ. ઉંડા કૂવા (માટી અગર પત્યરમા) ઝરા તથા "નદીનું પાણી શહેરથી 
છેટેથી લઇ ગ'ળીને પીવા માટે ઉત્તમ સમજવુ. 


પાણીમા અશુદ્ધ પદાર્થ આગળ કલ્યા પ્રમાણે ખે પ્રકારના હોય છે. 
એક તો જમીનના સ્વાભાવિક બાધામાયી ક્ષાર પાણીને મળે છે અને ખીજું 
માષુસ, ખીજ્ન પ્રાણી તથા વતસ્પતિતો બિગાડ જમીન ઉપર્‌ પડે છે અને 
તે એવા પાણુંતે બગાડે છે, એ બન્ને પ્રકારના મેલ જે પાણીમા ન હોય તે 
પાણીને પીવાના ઉપયોગમા લેતુ. અભેઘ કઠેણુ કાળા પત્યરમાથી વહેતુ 
પાણી સ્વચ્છ હોય છે. અને પોચી જમીન નયા બહુ વનસ્પતિ અતે માટી 
હોય ત્યાતુ પાણી અશ હોતા સભવ છે. વળી પાણીનુ વેન હમેશા હળર્તી 
જમીન ઉપર દરીઆ તરક હોય છે, તેના વેનમાં વનસ્પતિ અને બીન્ન તરેહ- 
વાર મેલ જેવી જમીન પર તે વહે તેતે આધારે તેમા મિશ્ર થાય છે તે 
વિષે પણુ આગળ આરોૉગ્યતાના પ્રકરણુમા કહેવામા ગાવશે 


પાણી શુદ્ધ કરવાની રીત-મોટા શહેર બાદ કરીને ખીશ્ન ગામડા- 
એનો વિચાર કરતા પાણીના તપાસ માટે કશુ સાધ3 હેતુ નથી અને 
વેમાં આગળ કલા પ્રમાણે તરેહવાર રીતે મેલ મિત્ર થાય છે તોપણુ તેમા 
જેજે મેલ મિશ્ર થાય તેને દૂર કરવાના સારા ઉપાય આપણે ધરાવીએ 
છીએ અને આખા દેશમા એ રીતે પાણીને ગ& કરવાના લાજ હાથમાં 
લેવાય તો સાર્વજનિક આરૉગ્યતા ને મોટો ફાયદો થાય. પરતુ આખા રેશને 
માટે એવી આશા બાધવી એ આ રશને માટે મુસ્કેલ છે. 


૧. પાણી ઉકાળવુ“-એ તેને :]& કરવાનુ એક મહાાન્‌ અને તાત્કા- 
લિક સાધન છે અને તે હરકોઈ વખતે કામે લગાડી શકાય છે. મહામારી 
ના વ્યાધીને સમયે પાણી અવશ્ય ઉકાળીને પીવુ. ઉકાળવાથી પાણીમાની 
ખડી અને લેહ દૂર થ!ય છે એટલુજ નહિ પણુ બીત્ત નઠા*। વાયુ સક- 
ર્‌ણુ પદાર્ય અને સજવ પરમાણુ જેને સૂટ્મ જવ ગણુવામા આવે છે અને 
જે કૉલેરા વગેરે વ્યાધીના ઉત્પત્તિ કારણુ થઇ પડે છે, તે સર્વને! નાશ યાય 
છે પાણીને ઉકાળવા સામે વાંધામા એક ખરચની ખાબત આવે છે અને 
ખીન્ઝ સ્વાદે તે નભરમુ લાગે છે તથા તેનાથી તરશ બરાબર છીપતી નથી. 

૨. બીજુ સાધત ક્કોન્ડીઝ ફેલુદ્ડ તથા ફેટકડીનું છે. જેમકે એક 
કાચના વાસણુમા ચાર ગ્યાલન પાણી લઇ તેમા એક ડામ કેન્ડીક ફ્લુષ્ડ 


# કેઇન્ડીઝ ફ્લુઇડ -૬॥ એક એસ પાણીએ મેળવવા ખને છે. 


૭પ 


ઉમેરવું એટલે ને તે પાણીનો ૨ગ નિમળ રાતો “નમુડે થવાતે બદલે 
મેલે, પીળો અગર ભૂરો જણાય તો તે પાણીમાં સકરણુ પદાર્થનો ભેગ 
છે એમ સમજવુ. પાચ મિનિટ બાદ ખીન્ને ડમ એ પ્રવ્રાહો ઉમેરતુ અને 
એ પ્રમાણુ જ્યા સુધી સહેજ રાતો, ન્નખુડે રંગ કાયમ રહે ત્યા સુધી 
તે ઉમેરવું, છ કલાક પર્યત તે પાણીને સ્થિર રહેવા ૬૪ દર ગ્યાલંન દીઠે 
૬ શ્રેન એટલે કુલ ચોવીશ ગ્રેન ફટકડી તેમા નાખવી તેને લીધે રાતો રગ 
જતો રહેશે અને તે કોન્ડીઝ ફેલુષ્ડતે સકરણુ પદાથ ને પાણીમાથી તળીએ 
લઇ જવામા મદદ કરશે. 


નિર્મળી--ને વાટીને તે વાસણુની માહે ચોપડી પકી તેમા પાણા 
ભરવુ એટલે પાણીમાંનાો મેલ 1ળીએ ખેસો જશે. પાણી સ્ત્રચ્છ કરવાને અ' 
રસ્તો સ પુર્ણું નથી, પણુ વરસાદ વગેરેથી પાણી ગંદુ થઇ ગયુ હેય તો તે 
મેલને ખસેડે છે. એક સો! ગ્યાલન માટે નિર્મળીના ૩૦ ગ્રેત બસ છે. 


૪. ગળણી (1911૦૪ ) થી પાણી ગાળવુ એ સાદ, સહેલો! અને 
સલામતીવાળો રસ્તો છે, ગળણી માટે સાવચેતી રાખવાની જરર છે કે 
પહેલા તો તે સારી તથા પાણીને બરાખર ગાળે એવા સાધનથી ભરલી હોવી 
જોઈએ ખીજુ તેના વિભાગ જુદા થઇ શકે તયા તે સાફ થઇ શકે. 
લાયક ગળષી પસદ કરવામા તથા તેને પાછળથી સાફ નહિ રાખવાના સબખે 
ગળણી પાણીને સ્વચ્છ કરવાને બદલે તેને અસ્તચ્છ કરવાના સાધનરૂપ 
થઇ પડે છે. ગળણીનુ મૂળા કામ પ'ષ્યીમાને મેલ જુદો પાડો સધરવાનુ 
છે અને નને તે સ'બરૅલે મેલ વખતોવખત દૂર કરવામા ન આવે તો પછી 
પાણી આવે તેમા તે ભળે છે અને તેને નિર્મળ કરવાને બદલે મલીન 
કરે છે. ગળણી સ'ક્‌ રાખત્રાનુ કામ ઝેક મુદ્દામ આદમોને માથે રાખવુ 
અને તેણે એછામા ઓછુ દર મહિને એક વાર તે ગળણીને છૂ? પાડી 
અદરના ભાગ મેલથી ભરાઇ ગયા હોય તેને સાફ કરી નાખવા. અસલ્લી 
ગળણી જે સિમેટથી બધ કરવામા આવતી અને જેને ફ્રોડયા વગર 
અદરના ભાગની તપામ થળ શકે નહિ તેત્ી ગળણુ।નો હરગીજ ઉપયોગ કરવો 
નહિ. વળી જે ગળણીમાં ૨ તથા વાદળી જેવા નાશવત પદાર્થ ભરેલ 
હોય તે ગળષણુાને પણુ ૨૬ કરવી કેમકે તે પાણીમાનેો થોડે જેખમકારક 
ભાગ દૂર્‌ કરે છે અને તે જલદીથી બગડી જઇતે પાણીને બગાડે છે. તે 


(૭૬ ) 


સિવાય પાણી ગાળવા માટે ચારકોલ, છિદ્રમમ લોહ અતે આસખેસટાસ 
વપરાય છે, ચારકોલ ધણીખરી ગળણીમા વપરાય છે. દશ પૈકી નવ 
ગળણીમા ચારકોલ મળો આવશે. લાકડાનો નહિ પણુ અસ્થિતાો ચારકોલ 
વાપરવે।. તેનો થર ધટ નનેઇએ એટલે તેમાંથી પાણી ધીમે ધીમે નીકળી શકન 
છૂટા છૂટા કકડામા થઇ પાણી ચાલ્યુ જાય તે કામ ન આવે વળી તેને થર 
પાણી પૂરતુ સ્વચ્છ કરવા માટે ઉંડો ન્નેઇએ. તેને સાફ કરવા માટે તથા 
તેને બદલવા માટે તે સહેલાઇથી ગળણીમાથી નીકળી શકે એમ ગોઠવવા 
જેઇએ. પાણી ગાળવા માટે ચારકોલ ઉત્તમ નથી. થોડા વખતમા તેની 
પાણી સ્વચ્છ કરવાની તાકાદ ધટી નય છે. વ્યાધિપ્રસારક સજીવ પરમાણ 


ને રોકી રાખવાની શક્તિ ચારકોલ ધરાવતો નથી. પાણી સામાન્ય પ્રકા- 
રનું હોય તો તેને સ્વચ્છ સ્થિતિમાં લાવી શકે છે પણુ ખહુ મેલું પાણી 
હોય તો ચારકોલ મેલથી સ્વચ્છ ડરવાની તાકાદ જ્લદી ખોઇ દે છે, તો 
પણુ ચારકોલને દર મહિને સાફ ડરવાર્માં અને બાર મહિતે બદલવામા 
આવે તો સામાન્ય રીતે પાણી ગાળવા મારે સારી ભરોસાપાત્ર વસ્તુ તેને 


ગણી શકાય, ચ'૨રકેોલને સાફ કરવા સાટે તેને “ (0૫૦૫0 ” એજ્હેનમા 
અગર લોટી પર લાલચોળ તપાવવે। પછી તે દેગડીમા પાણી ભરી તેમા થે।ડ 
કાન્ડીઝ ફ્લુઇડ હાપ્ઠ્ોકલોરશિક એસિડ ઉમેરી તેમ' ચારકાલ નાખો તે પાણીને 
એક કલાક પર્યત ઉકાળ્વુ, 


પાણા ગાળવા માટે સારામાં સારૂ સાધન છિદ્રમમ લેહ છે. તેને 
અગ્રેજમા “ પોરસ ' “સ્૫/જ આર્યત' કહે છે. એક પ્રકારના લે'ઢાના કાટને 
તપાવવાથી તે બને છે. દેખાવમા તે ચારકોલ જેવુજ હોય છે પણુ તે 
વધારે ટકાઉ તથા તાકાદવાળુ ગણાય છે. પાણીમાના મેલને તે અટકાવી 
રાખે એટલુજ નહિ પણુ તેમનુ પથકરણુ કરીને તેને નિર્દ્ાષ પદાર્થ કરી 
દેછે, વ્યાધિના સજવ પરમાણનેો તે નાશ કરી દેછે. પાણીમાના ઓકિસ- 
જનને જુદો પાડીને એવા ભય'કર્‌ પદાથની ભસ્મ કરવાને તે શક્તિવાન છે. 
ને લેોણને ચારથી છ મહિને એકવાર સાફ કરતુ પડે છે. સાફ કરવામાં તેને 


માત્ર દેવતા ઉપર તપાવવાની જર પડે છે કેઈ પણુ એસિડ અગર ખીન્ન 
પ્રવાહીની જરૂર રહેતી નથી. એ રીતે સ્પ'જ લોહની ગળણી પાણી સ્વચ્છ 
કરવાના કામમા બહુજ ટકાઉ અને સખળ છે, તેના ૪િદ્ર બીજી ચીજની 
માફક જલદી પુરાઇ જતાં નથી. તેમા જે મેલ ૧હે છે તેનુ રૂપાતર કરી 


(૭૭ ) 


તેને દોષ રહિન કરી દઈ પાણીમાં જવા દેછે. વેને સાફ કરવામા કશી 
કડાફટ પડતી નથી, તેમજ વળી તેને લાબી મુદતે સાફ કર્વ!તી જરૂર 
પડૅ છે, તેમા સડે એવી કર! વસ્તુ નથી, ડટુકામા બીજી બધી ન્નતની 
ગળણી કરતા આ ગળણીને પાણી ગાળવા માટે પસ'દ કરવી. 


એક લાકડીનીન ધોડી ઉપર ઉપરાઉપરી ત્રણુ ધડા મૂકીને પાણુ 
ગાળવામા આવે છે તે ધણાકના જવામા હશે. ઉપરના ધડામા રેતી હોય. 
છે, વચલા ધડામા ચારકોલ હોય છે અને તેમા થઇને ત્રીકન હૅટેના ધડામા 
પાણી પડે તે પીવા માટે વપરાય છે. આ ગળણીતી બરાબર સ ભાળ રાખ- 
તામા આવે તો તે સાધારણુ ઉપયોગ માટે ઠીક છે, અને બીજી સારી 
ગળણી મળે નહિ તો તેનો ઉપયોગ કરવો, વળી કેટલીક ગળણી વેચાતી 
મળે છે તે કરતા તે સરસ સમજવી. તેની રૅતીને વખતોવખત ઉના 


પાણીમાં ઉકાળીને ધોધ નાખવી, તેમજ તેના ચારકોલને આગળ કલ્રા 
મુજબ સાપ કરવો, તેમા પાણી ભરવા માટે ખાસ સભાળ રાખવી અને 
તે કામ છેક પાણી ભરનાર અગર પખાલીને ભરેસે રાખવુ નહિ. ધડા 
ઉપર ઢાકણા રાખવા અને ઢાકણામાં પાણી ટપકે તેટલુ છિદ્ર રાખવુ. આ 


ત્રણુ ધડાની ગળણી સ્વચ્છ સ્થળે રાખવી આખા ગામતા પુર્‌ પાડવાના 
પાણીના મોટા જથાને ગાળવાનુ કામ સત્તાધારીઓનુ છે, તે વિષે આરે. 
ગ્યતાના પ્રકરણમાં કહેવામાં આવશે. 


ક્રટલાક રોગનું કારણુ અસ્વચ્છજ પાણા. સમજવામાં આવ્યુ છે; 
જેમકે કે[લેરા, ટાધફાઇડ ફીવર, મરડે, ટાટીઓ તાવ, ઝાડો, અજ્શાશ 
તથા પેટના કરમ પયાદિ, પાણીની સ્વચ્છતા વિષે પૂરતી સભાળ રાખન 
વામા આવે તો એવા રૅૉગોાને અટકાવી શકાય. પાણીને સ્વચ્છ કરવાનાં 
આવા સાધારણુ સાધને હાથમા હોવા છતા તેમ કરવામાં ન આવે તો 
તેવી ખેદરકારી ક્ષમાને પાત્ર નથી. જે કોઇ અનસ્તાન હેય તેમને વારેવારે સારા 


નઠારા પાણીની અસરથી વાકેફ કરવા જઇએ, અને તેમતા મત પર ઠંસા 
વવુ જે'ઇએ કે સ્વચ્છ અને અસ્વચ્છ પાણી વગ્ચેનો તફાવત એ જવન 


અને મૃત્યુ અથવા વ્યાધિ અને તનદુરસ્તીના અતરની બરાબર છે અને 
તનદુરસ્તી તથા જ'દમીની સભાળ થોડી સાવચેતી અને પ્રયાસવડે થઇ શકે; 

નહાવા અને સ્વચ્છતા રાખવાની બાબતમા પાણીના સબધ વિષે 
આઠમા તથા નવમા પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવશે, 


( ૭૮ ) 


'4%ર્‌ અને ગટર સાફ રાખવા માટે પાણી અવશ્ય જરરેતુ છે અને 
પાણી વિના પૂરતી સ્વચ્છતા રાખી શકાતી નથી. વરસાદ પડે છે તે બણીક 
ગદકીને તાણી “નય છે, તેમજ ધણા પ્રકારના ગદવાડ પાણીથી દૂર થાય છે. 

ખોરાક. 

શરીરતુ જવન અને ચલત ન્નરી રહે યા સુધી હગધડી દરેક ગતિ, 
દરેક શ્વાસ, હદ્યને ચડકા અને મનના વિચારથી શરીરના પ્રમ્માણુને 
ઘસારા લાગે છે. આ ધસારાતી ખોટ ખોરાકથી પૂરી પડે છે. આદમી 
મોટી વયે પહોચ્યા પછી માત્ર એજ ખોટ પૂરી પાડવાની જરૂર છે પણુ 
ખચપણુમાં એ ખોટ પૂરી પાડવા ઉપરાત શરીરની ભૃહ્દિ થવાની જરૂર 
હોવાથી વિશેષ ખોરાકની અગત્ય પડે છે, ખોગકનો સામટા અર્થ લેતા 
તેમાં અનાજ પાણી તેમજ હવાનો સમાવેશ થાય છે. જીદગી ટકાવી 
રાખવા માટે ખોરાકની અતિ અગત્ય છે અને જદગીનો મુખ્ય આધાર 
ખોરાક ઉપરજ છે ડુક,મા ખોરાક વડેજ જદગી છે, ખોરાક અગત્યની 
ચીજ હોવાથી તે ડયાથી મેળવવા ? વિવિધ પ્રકારનો હોવાથી તેમાથી ડયો 
પસદ કરવો ? તે કેટલે લેવો અને કેમ તેયાર કરવો એ સવાલોનુ નિર્‌- 
8રણુ કરવુ ન્નેઇએ. 

રારીરના સંબધમા ખોરાક ત્રણુ કામ બજવે છે -- 

૧, ખોરાકથી શરીરના વિવિધ ભાગ બને છે તેમજ ૬દ્દ પામે છે. 

ર. કાય એટલે કામ કરવાનુ જેર ખોરાક પૂરૂ પાડે છે. 

૩. રારીરની ગરમી ખોરાકમાથી ઉત્પન્ન ચાય છે, એવા ત્રણુ કાય 
ભાટે ખોરાકની અગય છે એટલે શરીરના બાધા, કામની જાતિ અને 
રશનાં આખોહવા પ્રમાણુ શરીરને ખોરાકની જરૂર રહે છે. માણુસનો 
તમામ ખોરાક વનસ્પતિમાથી આવે છે. માસાહારી લેકે! જે પ્રાણીનું માસ 
વાપરે છે તે પ્રાણીનો આધાર પણુ વનસ્પતિ ઉપર હેય છે. શરીરના બા- 
ધાને અનુૃરૂળ આવે તેવા પદાર્ય માણુસે ખોરાક માટે પસદ કરવા નેઇએ. 
નને કે એ પદાથે શરીરથી ધણા ભિન્ન તયા નિર્જીવ દેખાય છે પણુ તે 
લાયક હેય તો પાચનક્રિયા વડે રૂપાતર પામી શરીરમા વળી નનય છે. જે 
માણુસ મહેનત કરતો હોય તેને આળસુ આદમી કરતા વિશેષ ખોરાક 
નનેઇએ છીએ. કામની નતિ ઉપર પણુ ખોરાકતી પસ'દગીનો આધાર્‌ છે. 
દશના આખેોહવા પ્રમાણે ખોરાકના જથા અને નતિના તફાવત રહે છે. 


( ૭૪ ) 


જે ખોરાક વધારે ગરમી પેદા કરી શકે છે તેની ઠડા મુકલમા વસનારાને 
વધારે જર્‌૨ પડે છે. દાહકપદાર્થ બળતી વખતે જેમ વધારે ઓછી ગરમી 
આપવાની શક્તિ ધરાવે છે તેમ ખોરાકના પદાથ પણુ કમી જસ્તી ગરમી 
પેદા કરવાની તાકાત ધરાવે છે, અને જૂદા જૂદા મૃલકની ઠૈ'ડી ગરમીને 
અનુસરીને તેને યથાયોગ્ય ઉપયોગ કરવો પડે છે, 


૧૪૦ રતલ વજનના એક આદમીના શરીરમા દર વર્ષે એક ટન 
(૨૧૦૦૦ કર ) થી પણુ વધારે પદાથ પસાર થાય છે તે પદાથનુ દરેક 
પરમાણુ શરીરમા પ્રવેશ કરી, તેનુ રૂપાતર થળ, શરીરમા મળી જઇ, પછી 
નાશ પામી શરીરની ખહાર નય છે અને તેજ સ્થળે ખીન્ને નવો પરમાણુ 
થાય છે. વળી દરરોજ શરીરનો સુમારે ચાવીશમો ભાગ એ રીતે નાશ 
પામે છે અને નવો પેદા થાય છે જેમ શરીર અગર તેનો હરકોધઇ અવ- 
યવ વધારે શ્રમ લે તેમ તે વધારે ધઘસાવ છે. પરસેવો, પેશામ અને શ્વાસ 
વાટે એ ધસાંયેલ અને નાશ પામેલ પદાય બહાર પડે છે અને તેતી જગો 
લેવાને ખોરાક ( પાણી તથા ઓકિસજત સહિત )ે શરીરમા પ્રવેશ્ન કરે છે. 
એ અન્નયખી ધણુાના નણુવામાં તથા ધારવામાં પણુ નહિ હોય, એ 
રીતે શરર્તુ જવન દીપકતુલ્ય છે. તેમા તેલ પૂરાયા કરે છે અને ધૂમાડાના 
ફપમા ઉડ ન્નય છે. તન્દુરસ્તીના સમયમા એ કાર્ય એવી સરળતાથી 
ચાલે છે કે થોડા વર્ષેમા આપણુ રારીર બદલાઇ ન્નય છે અને જૂનાને 
ડ્ેકરાણે નવુ થાય છે. પોતે અને પાતાના એઓળખીતાઓ તેને તેજ સમજે 
છે. એ કેવુ આશ્ચર્યજનક છે ! વાસ્તવિક નેઇએ તો તે તદન નવુ તયાર 
થાય છે. એ રીતે આખી ૪૬ગીના ડ્રામા જુનુ અને નવુ એમ શરીરના 
કેટલાક ફ્રેર થઈ ન્નય છે, કેમકે એક તરપ્થી શરીરના પરમાણુ ધસાય છે 
અને તરતજ તેની જગેોએ ખીન્ન નવા પેદા યાય છે અને એમ જદગી 
પર્યત સદાકાળ ચાલ્યા કરે છે. 


એક થત્રીમત માણુસ ધણુ ખાય છે અને કામ કરતો નથી, માત્ર 
ગાડીમા ફૂરવા ઉપરાત તેને બીજે જણુવાલાયક શ્રમ પડતો નથી તે શરીરે 
નડે થાય છે, તેને ખોરાક હજમ થતો નથી અને વારવાર વૈદ્યનુ ધર 
ગાતવુ પડે છે. બીજી તરફથી એક ભિખારીનો દાખલે! લઇએ તો તેને 
પૂરુ ખાવાનું મળતુ નથી અને તેને નયા ત્યા ભટકવું પડે છે. તે ફગાલ 
અને શરીરે કૃષ હોય છે અને જૂદા પ્રકારના વ્યાધિ થાય છે. શરીર તન્દુરસ્ત 
રાખવાનો રસ્તો એ બન્નેની મષ્ય સ્થિતિમાં છે, એટલે શ્રીમતને। ખોરાક 


( ૮૦ ) 


ત્રરીબને મળે અને ગરીબની મહેનત શ્રીમેતને મળે તો એ બને જષ્મુ વધારે 
આરોગ્ય હાલતમા રહે. 

ઉમર્‌--ઉમર પણુ ખોરાકનો આધાર છે જેમકે બગ્ચું તેતી ઉમ્મર 
અને કદના પ્રમાશુ સાથે સરખાવતા મોટા આદમી કરતા વધારે ખોરાક 
લે છે, દેમકે તેના શરીરનો ધસારો પૂરો પાડવા ઉપરાત શરીરની ૬૧હિ 
માટે તેને નસસ્તી ખોરાકની જરર પડે છે. 

રશ -માણુસ ગરમ લેોહીવાળું પ્રાણી છે, એટલે ગમે તેવા ઠડા 
અથવા ગરમ દેશમા તેતા શરીરતી ગરમી એકસરખી રહે છે. ધુવ તરફન! 
મૂંલક કરતા હિ'દુસ્તાનની ગરમી સુમારે એકસો ડીમ્રી વધારે છે, ૭તાં 
અહોંના તથા ત્યાના માણુસના શરીરની ગરમી લગભમ એકસરખીજ રહે 
છે. શરીરની ગરમીનો આધાર તે માહેલા ખોરાકના રસાયની ફ્રેરફાર ઉપ- 
રજ છે. ઠડા મૂલકમા વસનારાને શરીરની ગરમી કાયમ રાખવા માટે પુષ્કળ 
ખોરાકની અને તેમા વળી ગરમી પેદા કરનાર ચીન્નેની જરૂર પડે છે આ 
દેશની ગરમી શરીરની ગરમી જેટલી અગર તેથી થોડી વધારે ઓછી હોય 
છે જેથી આ મૂલકમાં વસનારા લોકને કમી ખોરાક જ્ેઇએ છીએ અને 
ગરમી પેદા કરનારે પદાથની થે।!ડો જરૂર રહે છે. 

શરીરના વિવિધ ભાગને પૂરા પડે એવા પદાર્થ ખોરાકમાં આવવા 
જોઇએ અને તેથી ખોરાક ભિન્નભિન્ન ન્નતિ અને ભિન્નભિન્ન પ્રેકારના ન્નેઇએ. 

ખોરાકના વગે નીચે મુજબ પાડવામા આવ્યા છે:-- 

૧. અકરણુ-જવરહિત ખોરાક-જેમકે પાણી, હવા અને કેટલાક ક્ષાર. 

૨. સકરણુ ખોરાક, જે વનસ્પતિ અને પાણીમાથી મળે છે સકરણુ 

પદાયના નાઇટ્રોજનવાળા અને નાછ્ટ્રાજન વિતાના એવા ખે 
વિભાગ છે. 
અ નાપ્ટઢ્ાજનવાળા ખોરાક જેમકે દૂધ, માસ ઈડા પ્રત્યાદિ, 
વ. નાઇટ્રોજન વિનાના ખોરાકના ખે પેટા ભાગ છે. 
(૧) બળ આપનાર પદાર્થ જેમકે સ્ટાર્ચ અને સાકર. 
(૨) ગરમી પેદ્ય કરતા૨ પદાર્થ જેમકે ચરખી અને તેલ. 

પાણી તથા હવાનું વિવેચન પ્રથમ થયેલ છે એટલે અહીં વિશેષ 
કહેવાનું રહેતું તથી. આપના રારીરતા લગભગ અરધ ભાગ પાણીનો છે. 
રરીર્‌ લોહી વગેરે પ્રવાહીના મોરા જાગ પાણીનો છે એટલુજ નહિ પણુ 
અસ્થિને ખી”ન તમામ ભાગમા વત્તા ઓછે પાણીનો ભ્ઞાગ છે. 


(૮૧) 


અસ્થિમા મુખ્ય ભાગ ક્ષારનતા છે અને એ સિવાય મગજ વગેરે 
શરીરના સર્વ ભાગમા કમી નનસ્તી ભિન્ન ભિન્ન ક્ષાર છે અને રસાયષ્યી 
તથા બીજી રીતે તે બહુ ઉપયોગી છે. ક્ષાર ખોરાકમાં લેવામા ન આવે 
તો કેટલાક રોગ અથવા મૃત્યુ થાય છે. 


ખોરાકનો મોરો ભાગ સકરણુ પદાર્થને! છે. નાઇટ્રોજનવાળા પદાર્થ- 
માથી સાકર અને સ્ટારથી શરીરને સ્જુરણુ અથવા બળ પ્રાપ્ત થાય છે અને 
તેલાદિ ચીજથી ગરમી અને ચરબી મળે છે. અર્વાચીન શોધ ઉપરથી મા- 
લમ પડે છે કે ખોરાકની આ વગવારી સપૂણુ નથી એટલે કે સાકર અને 
સ્ટારીમાથી ગરમી પેદા થઇ શકે છે, અને ચરબી તથા તેલમાથી શરીરને 
સ્ષુરણુ મળી શકે છે, તોપણુ સાધારણુ રીતે ખોરાકના એ ગપ્રમાણું વર્ગ 
કરવા ઉપયોગી થઇ પડે છે. હિ દુસ્તાન જેવા ગરમ દેશમાં તેલ અને 
ચરબીવાળા પદાર્થની જરર થોડી રહે છે, તે ઠડા દેશમાં વધારે ઉપયોગના 


છે અને અઠીં સ્ષ્ઠરણા પ્રત્યાદિક ચીજ વિશેષ જરૂરની છે. જે કે આપણે 
ખોારાકતા આ રીતે વર્ગે પાડયા પણુ તે પ્રત્યેક વગે કુદરતી ખોરાકમાં નિર 
નિરાળા નથી હોતો વનસ્પતિ અગર પ્રાણીના હરકોઇ ખોરાકમાં તે સર્વે 
જાતના પદાય સેળભેળ હોય છે તેમજ એવી કોઇ ખોરાકતી ચીજ નથી કે 
જેમા શરીરને જેઇએ તેવા સધળા તત્વ મિશ્ર હોય. માત્ર દૂધ અને 
₹ડામાં શરીરને જઇએ તેવા પ્રમાણુમાં ખોરાકની બધી ચીજ સમાયેલી છે. 
* દૂધતી માહે પાણી, ક્ષાર, સાકર, ચરબી અને નાઇટ્રાજનવાળોા દેઝીન એ 
સર્વ મળી આવે છે દૂધને ખોરાક પૂણુ કડી શકાય કેમકે તે એકજ 
વસ્તુ ઉપર શરીર સારી સ્થિતિમાં ટકી શ્કે છે તે |સવાય ખીજ હરકાઇ 
એક ખોરાક ઉપર નિભાવ યતો નથી જેમ કે એકલી સાકર ઉપર કેપને 
રાખ॥માં આવે તો તે થોડી મુદતમાં બીમાર પડી મરી જશે, માટે શરીરને 
એ સવે પ્રકારના ખોરાકની જરૂર છે, તેમાથી એક પણુ પ્રકારનો ખોરાક 
બાદ કરવામા આવે તો શરીરને હાનિ થાય. દૂધ નને કે બચ્ચાને માટે 
ચોગ્ય ખોરાક છે પણ મોટા માણુસના નિભાવ માટે દૂધ સિવાય બીજી 
વસ્તુની જરર રહે છે. ચોખામાં જે કે ખોરાકના સર્વે વગે સમાયેલા છે 
પણુ શરીરને જઇએ તેવા પ્રમાણુમા તે નથી. શરીરને સર્વે પ્રકારને 
ખોરાક ચોકસ ત્રેમાણુમાં જોઇએ છીએ. માત્ર ઉમરને લીધે તેના પ્રમાણુમાં 
થોડો ફેરફાર થ!ઇય છે. એક ભાગ નાપ્ટ્રોજનવાળા તયા ચાર કે પાચ ભાગ 


(૮૨) 


નાઈટ્રાજન વગરનો ખોરાક શરીરને જરરનો છે? જેમકે એક આદમીને સવા- 
શેર અનાજના ખોરાકની જરૂર હેય તો તેમાથી પાશેર નાઇટ્રોજનવાળેોા 
અતે એક શેર નાઇટ્રોજન વગરનો હોવો નેઇએ ચોખામાં એક ભાગ 
નાઇટ્રોજનવાળા અને વીશ ભાગ વગર્‌ નાઇટ્રોજનવાળે પદાથે હોય છે, તેથી 


ચોખાની અથે બોજી વધારે નાઇટ્રોજનવાળી ચીજ લેવી પડે છે. તેટલા માટે 
હમેશ મિશ્ર ખોરાકની જરર છે. એકઝ અનાજ ઉપર શરીર નિભતુ નથી. 
કેમકે જે એકલા ચાોખાજ ખાવામાં આવે તો શરીરને ન્નેઇએ તે કરતા 
નાઇટ્રાજ્ન કમી મળશે. વળી રોટલીમા નાઇટ્રોજનવ'ળા અને નાઇટ્રોજન 
રહિત પદાથ એક અને ચાલીશના ગ્રમાણુમા છે; પણુ શરીરને તે એક અને 
ચારના પ્રમાણુમા નનેઇએ છીએ માટે રોટલીમાથી નાઇટ્રોજન મેળવવા 


જતા નાદ્ટ્રોજન રહિત ભામ જ્નેઝએ તે કરતા દશ ગણુ વધારે પેટમા 
“નય છે માસને દાખલો! લઇએ તો તેથી ઉલટ છે કેમકે તેમા નાઇટ્રા- 
જનવાળોા ભાગ પુષ્કળ હોય છે, એટલે ને એકલા માસપર કે।ઇ રહેવા માગે 
તો તેને ન્નેઇએ તે કરતા નાઇટ્રોજન ધણા! અને નાઇટ્રાજન રહિત ચીજ 
થાડી પ્રામ થમે; એટલા માટે મિશ્ર ખોરાકની જરૂર છે અતે તે વવ, મહેનત 
અતે દેશકાળને અનુસરી ચોકસ પ્રમાણુમાં શરીરના જવ માટે લેવે। પડે 
છે, બાળકને માટે દૂર એ પૂરતો ખોરાક છે પણુ મોટા આદમીને ન્નેઇએ 
તે કરતા તેમા સ્ઝરણુદાયક પદાથ (51&₹17) ૩મી છે, કેમકે બાળકને માત્ર 
ખાવુ અને સુવુ, તેટલી ઉમરે એ પદાથની અગત્ય હોતી નથી, દૂધ જે 
બાળકનો ખોરાક છે અને ચોખા જે આ દેશમા ધણાક મોટી ઉમરના 
માણુસના ખારાક છે તે ખેઉનતી ખનાવટને સરખાવીએ તો નીચે પ્રમાણે 
તફાવત જણાય છે. 


પાણી નાઇટ્રોજન સાકર તથા સ્ટાચ ચરખી ક્ષાર- 

વાળા ભાગ, નાઇટ્રોજન રહિત. 
ચાખા. . ૦૦૧૦ પ ૮૩ વ 
દ. ક ૪ક- -#ક ૪ પ ૪ 


તન 4ળત્૭ 


ઉપરની નેધથી સ્પષ્ટ જણાય છે કે ચોખામાં પાણી ધણુ' કમી છે પણુ 
તે સહેલાઇથી જુદુ મળી શકે છે, તે સિવાય ચરબીને ભ્ાગ કમી છે પણુ 
સ્ટાર્યાદિ સોળ ગષ્યાં વધારે છે અને નાઇટાજન પણુ વિશેષ છે. આ 
રશ જેવા ગરમ મૂલકમા ચોખા જેવો ખોરાક લેક્રોની તન્દુરસ્તીને બહુ 


(૮૩) 


અનુકૂળ પડે છે. દક્ષિણુ અને બગાળાનો મોટો ભાગ ચો।ખા ઉપર નિશે છે. 
જે કોઇ ધણુ મહેનત કરે અતે શરીરતે ધસારો પહેચે તેને બીજ્ને નાળ- 
ટ્રાજનવાળા ભાગ તે ઉપરાત લેવો ન્નેપ્રએ. દૂધ, માસ અગર રેટલીથી 
તે ખામી પુરી પડશે. 

આ દેશમા સાધારણુ વપરાતા અનાજમા એ જૂદા જૂદા પ્રકારના 
ખોરાકને કેટકેટલેો હિસ્સો છે તે તીચેના કેષ્ટકયી જષયાશે 
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રિ ર જ 
| પાણી, નાથા ! ચરબી , સાકર તયા, રૂ | કુલ. 
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ખોરાકની વહે'ચણુમા રારીરની કેવળ જરૂરીઆત સિવાય પ્રત્યેક મનુ- 
ષ્યની શ્ચિ તથા ખાસિયતને પષ્યાનમાં લેવી ધરે છે અને તેને અનુસરી 
જૂદી જૂડી ચીનને ખવાય છે એટલે તે પ્રમાણે ખોરાક મિશ્ર હોવો જઇએ. 
ઠડી ત્રકતુમા અને ઠૅડા મૂલકમા ધી ઉપયોગી નીવડે છે, તેમજ તેને 
લીધે ખોરાક સ્વાદ્છ્િ લાગે છે. ફળફળાદિ અને જભાજીપાલે। અવસ્ય ખાવામા 
લેવા નજનેઇએ. ખોરાકની મીઠાશ અને સ્વાદમાં ઉમેરો કરૅ છે એટલુજ નહિ 
પણુ શરીરને અગત્યના ક્ષાર અને એંસિડ (માલી ટારટેરીક અને સાઇ- 
ટ્રીક) તેમાથી પ્રાતત થાય છે. તે જે ખોરાકમાં લીધામા ન આવે તો 
“ સ્કર્વી” નામને! વ્યાધિ પેદા થાય છે. કેટલાક નેનધમૅના લેકે જેઓ 
શ્રાકભાજી વગેરે લીલોતરી વાપરતા નથી તેમને એ રોગ થાય છે. કદાપિ 
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સ્કવીના રાગ ખુલ્લો માલૂમ ન પડે તો પણુ લોટી એવુ બગડી ન્નય છે કે 
તેથી શરીર નિર્ખળ થાય છે અતે બીન્ન વ્યાધિની ઉત્પત્તિ અને ટકાવને 
તે મદદકર્તા થઈ પડે છે, લીંષુ, નારંગી, કેરી, દ્રાક્ષ, આમલી, બટાટા વગેરે 
સ્કર્વી અટડાવવામા બહુ ઉપયોગી છે. ચોળા, વટાણા, વાલ વગેરે સ્કવીંતી 
આખતમા ઉપયોગી નથી, તાજી ખીલી અને તેતું શરબત ઝાડે અને મરડો 
મઢાડવાને ઉપયોગી છે. મીડું પણુ તન્દુરસ્તી કાયમ રાખવામા બહુ જર" 
રની ચીજ છે. આ દેશમાં રાકભાજી અને મીઠું એ નને હજરો ગરીબ 
લોકોને પૂરતા પ્રમાણુમાં મળે તા તેમના શરીરના બળ અને બાધામાં ખે- 
શક ધણે! સુધારો થાય. બગાળાની ફ્રોજના સિપાઇએ ન્ન્યારૅ વ્યાધિ માટે 
પસ્પિતાલમા દાખલ થતા ત્યાર તેમને લીંખુનો રસ દેવાથી તેમાના અરધ 
ઉ:ાગતે આગમ થતો જણાયો છે. તે ઉપરથી તેમને વનસ્પતિ ખોરાક કમી 
મળતો હસે એમ સિદ્ધ થાય છે. આ ઉપરથી ખબીન્ન ગરીબ લોકની તે 
ખાબતમા કેટલી દુર્દશા હોવી જનેઇએ તે ખ્યાલમા ઉતરશે. 


પ્રત્યેક મ!ણુમે કયો કયો અને કેટલો ખોરાક લેવો તે વિષે સોને 
હમેશ લાગુ પડે એવો નિયમ ખાંધવો કઠેણુ છે જૂદા જૂદા ધર્મ ઉપર, 
સ્થિતિ અને મહેનતને અનુસરી આગળ ધોરણુ કહેલ છે તે લક્ષમા રાખી 
સ્એ પોતપોતા મારે ખોરાક પસદ કરી લેવો ધટે છે રબંગાળાની ફ્રેજના 
પ્રતયેક આદમી દીઠે કમીમા કમી આ પ્રમાણે ખોરાક દરરાનટ અપાય છે. 
૮૦ તોલા આટો, ૧૦ તોલા દાળ, ૫પ તોલા ધી અને થોડું નીમક તય 
શાકભાજી. આ દેશના સાધારણુ માણુસના પોષણુ માટે એટલે ખોરાક 


ખસ થશે. તેમા જરૂર પ્રમાણે વધારો ધટાડો કરી દૂધ, ચે।ખા, સાકર 
વગેરે મિશ્ર કરી શકાય. નીચેના કેોછકમા જૂદા જૂદા અનાજના ખોરાક બતા- 
તેલ છે, તે ઉપરથી આદમીને સવડ પંડતા તથા દેશમા મળતી ચીજને અનુ- 
સરતા ખોરાક પસદ કરી શકાય દરેક ખોરાક એવો ગોઠવવામાં આવેલ છે 
% તેમા સુમારે ૨૮૦ ગ્રેન નાઇટાજન તથા ૫૦૦૦ ગ્રેન કાર્ખૌોન એટલે 
બને એક અને અઢારના પ્રમાણુમા સમાયેલા છે. એ કેોણક સાધારણુ 
સ્થિતિને! માણુસ દરરોજ કામ કરતો હોય તેને લાગુ પડે છે, માણુસની 
સ્થિતિ તથા મહેનતના પ્રમાણુમા તેમાં ફેરફાર કરવો નેઇએ, અર્થાત 
સામાન્ય ખોરાક પસદ કરવા માટે એક સામાન્ય નિયમ એ કોષ્ટક ઉપરથી 
સળી આવશે. 
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_-સાકઝાન્મબગસઝ. 
મઝાર, 


।રાકનેોા 
બાજરા, જુવાર 


-------- માઇ ન્યકતમલણમાણાગતાતભાનાઃનરતાસણીલમમાગઇ 


ન બર 
ઘઉતોા આટે. 
જવને આટેૉ. 

ચોખા. 
અથવા રાગી. 

માસ અગર મચ્છી 
દાળ 
વનસ્પતિ. 
દૂધ, 
ઘી. 
મરચાં અગર મસાલે।. 
મીઠું, 


દરરાજના 
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આ રશતે મુખ્ય ખોરાક અનાજ છે ધઉં, બાજરા, જુવાર, ચોખા, 
જવ, મકપ, કાદર પ્ત્યાદી અને દાળમાં અડદ, તુવર, મગ, મસૂર, વટાણુ. 
ચણા ઇત્યાદી. પોષણુ માટે ચણા સારા છે. ચોખખામા આગળ કલા સુજખ 
સ્ટાર્ચતો ભાગ ધણા તયા ચરખી અને નાઈટ્રોજનનેો કમી છે તેથી તેતી 
સાથે દાળ ઘી વગેરે લેવા ન્નેઇએ. 


નવા ચોખા ખાવા સારા નહિ; જૂના થવા દધ્તે એટલે એકાદ 
વર્ષ રાખીને ખાવા જેમ ચોખા ઉંચી નતના તેમ તેને વધારે જૂના થવા 
રવા જેઇએ. વહાણુમા લઇ જતા કેટલીવાર અકસ્માતથી ચોખા લીંન્નય 
છે અગર ભેજવાળી જગે।મા રહેવાથી તે ભીના થાય તો તે '4ટાપ્નને બગડી 
જાય છે અને ખાવા નજ્ેગ રહેતા નથી, ગરીબ લેકો આવા ચોખા 
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સાધા મળવાથી ખાય છે, અગર મીઠાઇ બનાવનાર તેનો આટો વાપરે છે; 
પણુ તે ખાનારને ઝાડે તથા ચુક યઇ આવે છે. કોદરા બગડી નય છે તે 
ખાવામાં આવે તો નીશે। અને આચજી થઇ આવે છે. ધઉના આટામા ધણીવાર 
ખીન્ન હુલકા ધાન્યને આટા ભેળવવામા આવે છે. બન્નરમાથી આટા આણ્યો 
હોય તે સોજે અતે ભેળ વિનાનો છે એમ તપાસી લેવે। ને તેને ચાળીને 
સાફ કરવો. તે જે જૂનો, ખોરા બાવાવાળો હોય તો વાપરવો નહિ. 
બહેતર રસ્તો એ છેકે અનાજ મગાવી ઘેગ દળાવીને તેનો આટો વાપરવો. 
દાણુ। સળેલે। હોય નહિ તેની સ ભાળ રાખવી, 


આ રેશમા મુસલમાનાદિ કેમ્લાક વગ માસના આહાર કરે છે, તેમા 
પોષણુકારક ભાગ કેટલે છે તે આગળ આપેલા કોષ્ટકમાં દર્શાવ્યું છે, તેમા 
સ્ટાર્ચ અને સાકર હોતા નથી ખોરાક તરીકે એકલુ માંસ ચણાના કરતા 
ઉતરતુ હોવાથી માસની સાથે રોટલી વાપરવીજ નેઇએ કેમકે તેમા સ્ટાર્ચ 
અને સાકરના ભાગ આવે છે અહીં એટલુ કહેવાની જર્‌ર છે કે માસમા 
તર્‌ઠવાર જતુ નીપજે છે. ને તે જલદીથી સડે તેથી તે ખરીદવામાં તથા 


પકપવામા ખહુ કાળજ શાખવી. તળાવડીમાની માછલી ઉપયોગમા લેવી નહિ 
તેમજ વાસી અને સડેલી વાપરવી નહિ. સડેલી અથવા વાસી માછલી 
તેમજ માસ દુગંધ ઉપરથી સહેજ ઓળખાઇ આવે છે. સડેલી માછલી 
ખાવાથી કોલેરા ને મરડા જેવા વ્યાધિ થાય છે સુકી માઠલી વાપરવામાં 
બહુ જેખમ છે માટે તેનો ઉપયોગ કરવો નહિ, 


તેલ અને ચરખી સારા સોન્ન વાસણુમા રાખવા. ઘી નને સારૂ હોય 
તા ૬ થો ૧૨ માસ પર્યત બગડતું નથી, પાણી નન તેમાં પાણી અગર 
ખીન્ને ભેળ હોય તો ખોર્‌ થઇ નય છે 


ચાખ્ખુ દૂધ મેળવવુ અગત્યનુ છે અને આ રેશમા નઠારા ફૃધને 
લીધે થતી માદગી તથા મૃત્યુનુ અતુમાન થ;/# શકતુ નથી ગાય અતે ભેંસ 
માટે સાર્ર રહેઠાણુ, યોગ્ય ખોરાક અને સભાળની બાબત બહુ અગય 
ધરાવે છે. કેટલાક ભયકર વ્યાધિનુ મૂળ જેમકે ક્ષય, ડીફ્ર્થેરિયા-રાતો તાવ 
ટાઇફ્રોઈડ તાવના સૂદ્મ જતુ-દૂધમા, કોઇ કોઇવાર મળી આવે છે, દૂધ 
વાળાના અનાન, ખેકિ્‌િકરાઈ અને ઢોરની આસપાસની ગદજીને લીધે, દૂધ 
રાષિત યાય છે. અલબત કેટલીકતાર દૂધવાળાને યાથી દૂધ આણ્યા પછી 
પણુ તેમાં એવા રાષ દાખલ યળ્ શકે છે. દૂજ%તી ગાયતે કેટલાક વ્યાધિ 


(૮) 


થાય છે ને તે વ્યાંધ તેવી ગાયનુ દૂધ વાપરનારને થાય છે, રોરતે અથવા 
તેના રખેવાળને ચેપી વ્યાધિ હોય તેતુ' દૂધ વાપરવુ નહિ ગાય, ભેસના 
બઆધવાના સ્થળમા ગંદકી થવા ન દેવી તથા તેવી ગદકી હોય વયા રદોણહેલુ, 
દૂધ પડી રહેવા ન દેવુ. અસ્વચ્છ વાસણુમા દૂધ દોવુ નહિ. દૂઝતા ઢોરને 
એખર કરવા દેવુ નહિ, તેમજ તેનુ દૂધ વધારવાના હેતુથી તેને અયોગ્ય 
ખોરાક આપવો નહિ. દૂધમાં પાણી, આટો, ખાર વગેરેના ભેળ કરવામા 
આવે છે તે વિષે સાવચેતી રાખવી. ઉપર જણાવેલા કારણુથી દૂધ ખા- 
નારતે વ્યાધિની ઉત્પત્તિ થવા સંભવ છે. દૂધ નઠારી હવાનું જલદી સ્ોષણુ 
કરી લે છે તેમજ વ્યાવિના જતુની ૬ઢ્િ તે અનુરૂળ આવે છે. દૂધ 
ખરીદ કરતી વેળા તેની સ્વચ્છતા વિષે કાળજી રાખવી એટલુજ નહિ પણુ 
ઘરમા તે બગડે નહિ અગર દોવિત થાય નહિ તે વિષે પૂરતી કફ્રિકર 
રાખવી. દૂધમા પાણીનો ભેગ કરવામા આવે ત્યારે તેની પોષણુ શક્તિ 
પ્રમાણુમા ઘટે છે અને મેળવેલુ પાણી ને મલીન હોય તો તેનુ જેખમ 
વધે છે. દૂધને હમેશ ઉકાળીને વાપરવાનો નિયમ ઉત્તમ છે. ઉતનુ કરવાયી 
દૂધમાં બ્યાધિજન્ય જતુનો નાશ થાય છે તથા તે જલદી બગડતું નથી. 
દૂધને ઉનુ કરીને સોક્ન હા કેલા વાસણુમા ભરી ઠડો જગામાં રાખવુ. 


કટલાક પ્રકારના વિલાયતી ખોરાકના ડબા આવે છે તે કેટલીકવાર 
સડેલી સ્થિતિમા નનેવામા આવે છે. તે ખાવાથો ઝાડે।, ઉલટી અને ચૂક 
વગેરે વ્યાધિ થાય છે. એવા ડબાના તળીઆ ખેડૅલા ખાડાવાળા હેય તો તે 
માહેલે ખોરાક સારી સ્થિતિમા છે અને તળીઆ ઉપમેલા હોય તો અદરનેા 
ખોરાક બગડેલી સ્થિતિમા છે એમ સમજનવુ- 


સોડા અને લેમનેડ આદિ ક્ષાર્વાળા પાણી બન્નરમાં મળે છે તે 
વાપરવા નહિ કેમકે તેનુ પાણી સ્વચ્છ હોવાની ખાતરી હોતો નથી, મારે 
ઉનાળાની તરશ સાર્‌ ઠંડો ચાહ અથવા સ્વચ્છ પાણીમા થેડે લીંમુનો રસ 
અને સાકર મેળવી વાપરવુ, બહેતર છે કે મીઠાઇ અને મુરખ્બા બન્નરમા 
ખાત્રીદાર હાલતમા ન મળે તો ધેર બનાવી વાપરવા સલાહકારક છે, અતિ 
આહારથી બહુ હાતી થાય છે. તે અનાજ હજમ થતુ નથી અને પેટમાં સડે 
છે, તેમાથી વાયુ પેદ્દા થાય છે તેથી કબજીઆત, ઝાડે, ઉલટી, સુસ્તી અને 
માથાનો દુખાવો યાય છે અતિ આહાર પછી શરીરને કશી કસરત ન મળે 
તો વિશેષ હાનિ થાય છે, તેથી કલેજા અને આતરડા મદ પડે છે તેમજ 
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જવર્‌ અને સધુ પ્રમેઠ આદિ વ્યાધિ થાય છે, જમતી વખત ખે કોળિયા ઉંણા 
ઉઠવુ એ તન્દુરસ્તીના રક્ષણુની ચાવી છે. બચ્ચાં તેમજ આન્નરી માટ ખોરાકની 
તજવીજ કેમ રાખવી તે હવે પછી કહેવામાં આવશે. તન્દુરસ્તીના ખોરાક 
માટે સાધારણુ કેવા નિયમ રાખવા તે દર્શાવી આ પ્રકરણુ પૂર કરવામાં 
આવશે. 

૧ એકની એક ચીજ દરરોજના ખોરાકમાં આવવી ન ન્નેઇએ. હમેશા 
ખોરાકની મેળવણી તથા તરૈહુમા ફ્રેરફરાર કરવો. ખોરાકમાં તેની તે ચીજ 
હમેશા વાપરવાથી કદાચ આરોગ્ય સ્થિતિમા કઈ નુક્શાન ન જણાય તોપણુ 
તેને લીધે વ્યાધિની સામે ટકર લેવાની શક્તિ કમી થાય છે અને વ્યાધિમા 
શરીર વહેલુ નખાય ન્નય છે. શાક ભાજી અને લીલે। મેવો દરરોજ વાષ 
રવો, લીલે! મેવા પાકે હોવો જેઈએ. કાચો અથવા ઉતરી ગયેલો ન 
નેઇએ, મેવો ત્રડતુ અનુસાર જમતી વેળા લેવે।. અનિયમિત વેળા ખાલી 
પેટે ન લેવો, 

૨. ખોરાક દરરોજ ખે અગર ત્ર'ગુ વખત તિયગસિત વખતે લેવે. 
સવારનું જમવાનું બહુ મોડુ ન કરવુ કેમકે તે કામ કરવાનો વખત હોય છે 
અને ખાલી પેટે કામ બરાખર થતું નથી ખાલી પેટે વિશેષ કામ કરવામાં 
આવે તો થાકને લીધે ભૂખ મરી નનય છે તયા ટાટ અને તાવ આવે છે. 
કેટલાક હિદુ લેઠકો બપોરના એકજવાર જમે છે. બીજીવાર ખાતા નથી. એ 
રીવાજ સારો નથી, બપોરના તેમને બહુ ભૂખ લાગે છે અતે બતે ટકનેો 
ખોરાક એકો વખતે અને જલદી ખાઇ લે છે. તે પૂરો ચાવતા નથી. એવો 
ખોરાક બરાબર હજમ થતો નથી અને તેથી આતરડાં અને કલેન્નના વ્યાધિ 
થાય છે. સવારને બધે! વખત ભૂખ્યા રહેવુ અને રાતનો તમામ વખત તેવે।જ 
કાઢવો! એ નઠારી ટેવ છે અતે તેથી નબળાઇ વગેરે વ્યાધે થાય છે 

ટ. ખોરાક હળવે હળવે અને થોડે થોડા ખાવો. દાંત શોભાની 
ખાતર નહિ પણુ કામની ખાતર પ્રભુએ આપેલા છે. વળી મોઢાને રસ ખોરરાક- 
માંના સ્ટાર્યને હજમ કરે છે અને સ્ટાચે એ આ મૂલકમા મુખ્ય ખોરાક છે. 
માણુસની હોજરી પલ્લીની હોજરીની પેઠે કચરનારોા સંચા નથી. ખોરાકને 
કચરી એક સરખો કરી જઠૅરસની ક્રિયાને યોગ્ય કરવા સરે દાત અને 
જડખાની મદદ જરરની છે. નને દાતની પાસે બરાબર કામ લેવામા આવે 
તો ધણીકવાર વૈધની દવા લેવી મટે તેના અતુભવ હરકોઇ લઈ શકે. જેને 
જલદી "ખાવાની રેવ પડી હોય તે મટાડવાને ધીરજ તથા વખત નનેઇએ છીએ, 
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જ. ખોરાક સાથે માત્ર પાણી પીવું. દાર્તો ઉપયોગ ઓઔષધમાંજ 
કરવો. ખોરાક તરીકે અગર શેખની ચીજ સમજને તો વાપરવાથી ઘણુકરીને 
ગેરફાયદ્દો થાય છે. તેનાથી કેટલીકવાર થે।ડ' અને કેટલીકવાર ધણુ' નુકશાન 
થાય છે. પાણી જમ્યા પછી પીવુ. જમ્યા પહેલાં અથવા જમતા જમતા 
વધારે પાણી પીવાથો  જઠરસ પાતળા પડી જઇ હુજમીયતમાં ખામી 
આવે છે. તડકામાં ફર્યા પછી બહુ તરશ લાગે ત્યારે ધણુ અને વિશેષ ઠૅ ૬ 


પાણી પીવાથી કે!ઇવાર નુકશાન થાય છે, માટે થે! પાણી પીવુ અને 
પાણીના કોગળા કરવા એટલે તરશ મટશે. કેટલાક લેક અપવાસ કરીને 
ફૂરાળમા કાચા ફળ વાપરે છે અને પાણી ઢીચે છે તેથી માંદા પડે તેમા 
નવાઇ શી ? કામથી અથવા ચાલવાથો થાક લાગ્યો હોય ત્યારે ચા પીવાથી 
હુશીયારી આવે છે. નયા પાણીની સ્વચ્છતા વિષે શક હોય તેમજ નયા 
તેને સ્વચ્છ કરવાના સાધન ન હોય ત્યા પાણીનો ચા બનાવી પીતો એ 
સલામતી ભરેલુ છે. 


પ. રસોઇ કરવામા સભાળ અને સ્વચ્છતા નળવવા. રાધવાનાં 
તમામ તપેલા વગેરે વાસણો! માજીને સાફ રખાવવા તથા તે બરાબર કલઇ 
વાળા રાખવા. રાધ્યા પછી ઠામ સાફ કરી ગરમ પાણીથી વીંછાળીને ખુઠ્ષા 
રાખવા રાધણીયામાં કચરો અને એઠવાડ રહેવા દેવો નહિ, અને બધુ વાળી 


ઝાડીને સાફ રાખવુ રાધવામાં કાળજી અને હશીયારી રખાવવી. સારી 
સ્વાદ્છિ અને પકવ રસોઇ જમવાથી થતા સતોષ, સ્ષહ્રતા અને તૃષિની 
સાથે કાચી નઠારી ખેસ્વાદ રસોઇ) જમવાથી નીપજતા અસતોાષ, આળસ 
અને અતૃપ્તિની સાથે સુકાબલે કરવાથી રસોપળ્ર ઉપર ખરચેલી સ'ભાળ 
અને કાળજની કિ મત સમન્નશે જમવા પહેલા તથા જમ્યા પછી થોડે 
વખત આરામ લેવાની જરૂર છે. આરામ લેવો એટલે સ્રઇ જવુ નહિ પણુ 
મન અગર તનથી જે કામ કરવાનુ હોય તેમાથી થોડે વખત વિશ્રામ 
લેવો, નિદ્રામાં પાચન ક્રિયાનુ કામ ધીમું ચાલે છે એટલા માટે જમીને 
તરત સઇ જવુ નહિં. આરોગ્ય માણુસને સૂવાનો સમય માત્ર રાતને। છે. 
રાધવાથી એટલે ખોરાકને €કાળવા, શેકવા, તળવા સાદી ક્રિયાથી કઠણુ 
ખોરાક નરમ થાય છે અને તે સહેલાધ્યી હજમ થાય છે. રાંધીને ખોરાક 
તેયાર કરવામા જેટલી કાળજી રખાય તેટલી ઓછી સમજવી. કેમકે સારો 
રાંધેલો ખોરાક સ્વાદથી સારી પેઠે ખવાય છે. શરીરને પુછ મળે છે ને 


( ૯૦») 


એટમ્લુજ નહિ પણુ તેથી વાયુ અને અજજીણુંના કેટલાક ક ટાળા આપતા 
વ્યાધિની ઉત્પત્તિના અટકાવ થાય છે. 

આ દેશના રહીશને નેઇતા ખોરાકનુ કોષ્ટક આપેલુ છે, તે યૂરોપના 
રહીશ માટે ન્નેઇતા ખોરાકને સવશે લાગુ પડતુ નથી. સામાન્ય ફામ 
કરનાર એક દેશી તથા એક યુરોપીઅનને ન્નેઇતા ખોરાકના પ્રમાણુમા જુ 
ડ્રેર રહે છે તે નીચેના આકડાથી જણાશે 


સુમારે દોઢસો રતલ વજનના તેવા દેશીને દરરોજ 
એક યુરોપીઅન તરણું માણુસને ન્નેઇતો ખોરાક. 
દરરેમ્જ બ્નેપ્તતા ખોરાક 
ગ્રેન ગ્રેન 
નાણટ્રાજન ૭૧૬૭૫૫ ૨૮૧.,૪ 
કાર્ખાન ૪૮૬૨ પવ૮૭૪. 


ઉપના આકડા ઉપરથી જણાય છે કે યુરાપીઅનને નાઇટ્રોજન અનૅ 
દશીને કાર્ખોન વધારે નજનેઇએ છીએ. તે તફાવતનુ કારણુ તેમની ન્નતિ શરીર 
અને હવા ઇત્યાદી ઉપમ આધાર રાખે છે. દેશી માણુસના સરાસરી વજન 
કરતાં યુરોપીઅનનુ સરાસરી વજન ૧૭થી ૧૮ શેર વધારે હોય છે અને 
તેથી તેને વિશેષ ખોરાકની જરૂર છે. યુરોપીઅન આ દેશમા આવે એટલે 
આ રશને અનુસરતા ખેોર૨ ક તેને લેવો જઇએ એમ કેટલાક ધારે છે 
પરતુ અસલની ટેવને લીધે યુરોપીઅન પોતાના ખોરાકમાં એટલે! ફેરફાર 
ઝરી શકતો નથી. દેશી માણુસ જેટલે ધાન્યતેો ભાગ તે જીરવી શકે નહિ, 
તેમજ તેના જેટલુ મરચુ, મસાલો પણુ ખાઇ શકે નહિ, વળી તેની 
તેની રહેણી દેશીના જેવી હોતી નથી અને દેશી માણુસ ખાય છે તેના જેટલું 
ધાન્ય લીધા વગર્‌ મરચુ મસાલો તેના જેટલા ખાય તો આતરડા કે 
ઝુલેન્નનુ દરદ ઉત્પન્ન થાય, એટલા માટે દરેક મનૃષ્યે પોતાની ન્નતિ, 
વશપર્‌પરાની રેવ, પાતાના દેશના આખોાહવા અને શરીરના ખબાધાને 
અનુસરી ખોરાકનુ ધોરણુ રાખનું અને કામ ધધો અને આસપાસના 
સજ્નેગને લક્ષમા લઇ તેમા ન્નેઇતો ફેરફાર કરવો, કામ ધધો અને 
૭૬ગીના ખીન્ન સનેેગ એવા તરૅહવાર હોય છે કે ખોરાકને માટે ચોકસ 
નિયમ બાધી શકાય નહિ, જેમકે ઓપ્રીસમસા ખેશીને કામ કરનાર કારકૂન 
જને એક મહેનતુ એન્જન કહાકનારના ખોરાક પ્રમાણે ખાવા લાગે તો તે 
હુજમ થશે નહિ. શરીરના શ્રમ તથા શરીરની ગરમીની ઉત્પત્તિના પ્રમાણુ" 


(૯૧) 


મા ખોરાક લેવો પડે છે. વાતાવરણુની ગરમી ઉચી હાય તો શરીરની 
ગરમી ઓછી ખપે છે અને તેથી ખોરાક કમી લેવો પડે છે કેમકે ખોરાકનુ 
એક કામ ગરમી પેદા કરવાનુ છે. 


વાતાવરણુની વધુ ગરમીને લીધે કેટલે અને કઇ નનતનેો ખોરાક કમી 
કરવા તે ચોકસ સમન્નતું નથી. તેથી મુખ્યત્વે કરી કામના પ્રેમાણુમા 
ખોશકતું ધોરણુ રાખવુ પડે છે. આળસુ અને બેઠા: આદમી વિશેષ ખો- 
શક લે તો બિમાર પડે. કોઇ માણુસ ઈગ્લાડમાં જેટલુ કામ કરતો હોય 
એટલુજ કામ અહીં આ દેશમા કરે તો તેને ત્યાના જેટલોજ ખોરાક 
જેઇએ, અતે ને ત્યાના કરતા અહીં કામ તથા કસરત કમી કરે તો તે 
પ્રમાણે ખોરાક કમી લેવો નનેઇએ શરીરને જે કઝ જણાય તે ઉપરથી 
લીધેલ ખોરાક અને તેની ન્તતિનો વિચાર કરવો ખીજ રીતે શરીર 
આરેગ્ય છતા ભૂખ ન લાગે તો ખોરાક વિશેષ અથવા ખામીભરેલો 
હોવાનો સભવ છે. યુરોપીઅન લેકોએ હિ દુસ્તાનમા આવી માસાહાર ઓછે 
કરવો અતે નાઇદ્રોજનની ખોટ વનસ્પતિના ખોરાકથી પૂરી પાડવી. 


દરેક ઓરતે રાધવાની બાબતમાં જેટલી ખને તેટલી માહિતી મેળ- 
વવી. આ સામાન્ય કામ તેનો એક મે.ટો સદ્ગુણુ થઇ પડશે અને ધરના 
માણુસોની તનદુરસ્તી સભાળનાર તથા સુખ આપતાર સાધન નીવડશે. તે 
એક મનોહર અને માન આપવા લાયક સ્ત્રીનું કાર્ય છે. રસો સગધી 
તમામ કામ અને જવાબદારી જે સ્ત્રી નોકર ઉપર રાખે છે તે પસદ કરવા 
લાયક નથી, 


જમવા માટે રેબલપર ધેોયેલુ કપ બિછાવવુ અને તેનાપર થેડા 
જુલ ગોઠવવા એટલે ગરીબ ખાણું હશે તેમા પણુ આનદ મળશે. ટેબલને 
ઠેકાણું પાટલા મૂકી તેની આસપાસ અગરબત્તી મુકવી, રાગેળીની વિવિધ 
વેલ અને »ુલ દર્શાવવા અને તેની સાથે પુષ્પની ગોઠેવણુ કરવામા આવે 
તા શેભા અને આનદ આપશે, પગત જમતી હોય તે વખતે પીરસવાની 
વાનીઓ ઘણી હોય છે અને પીરસવામાં વીલબ લાગે છે અને બધા 
પદાર્થ પીર્સાઇ જય ત્યાર પછી જમવાનુ શર કરવાનો રીવાજ છે અને 
લીધે બધી ચીનને ઠંડી પડી જય છે માટે જલદી પીરસાઇ નય તેવે 
બરાબસ્ત ૨ાખવા ન્નેદએ. 


આ દેશમાં યુરોપીઅન માટે ખે ભલામણુની: જરર છે, એક તો તેણે 


( ૯૨ ) 


દાર પીવા નહિ. માત્ર દવા તરીકે ડાક્ટર સલાહ આપે તો ઔષધ રપે તે 
લેવો. એ થોડો દાશ લેવો એ નુકશાનકારક છે કે નહિ તે ચોકસ કહેવાતું 
નથી પણુ તેની લેશમાત્ર પણુ જર નથી એ નિર્વિવાદ. એષધ રૂપે તે 
એક કિ'મતી ચીજ છે. આરૅૉગ્ય સ્થિતિમાં તે કદી વાપરવો નહિ, ખીજ 
ભલામણુ એ છે કે તાન્ને ભાજપાલે અને મેવો વાપરવો અને તે ખોરાક 
સાથે લેવો. યુરોપખડમાં એક ખાણુ' વનસ્પતિ ખોરાકનુંજ પીરસવામાં 
આવે છે તેવી આદત યુરાપીઅને હિન્દુસ્તાનમાં પણુ રાખવી. પારકા 
ફળ અને મેવો સવારે અથવા બપોરના જમીને લેવો. ખાલી પેટે અથવા 
રાતના તે લેવા નહિ, ડુકામાં ખોરાક સારા અને તાને લેવો, મિતાહાર 
કરવા અને ચાવીને હળવે હળવે જમવુ 

રસોડુ”, કોઠાર અને નોકરને રહેવાના બર બગલાના ક'પાઉન્ડમાં હોય 
તેને વખતોવખત તપાસવા અને તેમા સ્વચ્છતા તથા સફાઇ રખાવવી, 
જમ્યા પછી નસો સાક્‌ કરાવી, ઠામ મંજવી ઠેકાણે મુકાવવા. 





પ્રકરણુ ૬ દુ. 


કપડ 

કપડાં પહેરવાના ખે હેતુ છે, શરદી તયા ગરમીથી શરીરનુ રક્ષ 
કરવુ, કપડા એ એક વધારાની ત્વચાનો અર્થ સારે છે અને ગરમ લોદઈી- 
વાળાં પ્રાણી મનુષ્યની ગરમીતુ તે રહ્ષણુ કરે છે આરોગ્યના સબધર્મા 
કપડાંના ઉપયોગ એટલેજ છે અને તેથીજ કપય વાપરવામાં આવે તે 
નનેઇતા અથ સારે એવી બનાવટનુ હોવુ જેધ્ધએ. કપડા સાદા અને જેને 
જેર્વા ઘટે તેવા નનેષ્રએ અતે શરીરના સ્વાભાવિક કાર્ય તથા ગતિને અટ- 
કાવે એવા ન ન્નેઇએ. કેટલાક કપડામાં ગરમ અને કેટલાક ઠૅડા ગણાય 
છે પણુ વાસ્તવિક રીતે જનેતા કપડા જેમ ગરમ તેમ ઠૅડે ગુણુ નથી. 
તે માત્ર શરીરની ગરમી સાચવે છે અગર જવા દે છે અતે તે પરથી તેને 
ગરમ અગર ઠૅડા માનવામા આવે છે. 

આગળ પહેલા પ્રકરણુમા કહેવામાં આવ્યુ છે કે ત્તચાનુ એક કામ 
શરીરની ગરમીને નિયમમાં રાખવાનુ છે અને કપડા પણુ એક વધારાની 
ત્વચાતુ કામ સારે છે, તેથી કપડા પણુ તેવીજ રીતે ઠૅડી મોસમમાં અને 


(૯૩) 


રાતને સમયે શરીરની ગરમી ન્નળવે છે અને ગરમીની મોસમમાં વધારાની 
ગરમીને શરીરમાંથી જવા દે છે. શરીરમાંથી ગરમી કિરણુપ્રસરણુ ( 504- 
007107 ) વરાળાત્પત્તિ અને (૦૦0૧૫૨1100 ) સ્પર્શ પ્રસરણુવડે જૂદી 
પડે છે. કપડાં પહેરીએ, બદલીએ અથવા કાઢીએ એટલે જૂદા જૂદા 
પ્રકારે કરી શરીરની ગરમી કમી નસ્તી યાય છે. 

એ ક્રિયા શી રીતે ચાલે છે તે ન્નેઇએ. ( ૦૫800૪110૫ ) વરાળે- 
ત્પાત્તનાો દાખલો જેવા માટે એક આગળી પાણીથી ભીંજવીને ખુલી મૂક- 
વાથી જે તરફ પવન આવતો હશે તે તરફનો આગળીનોા ભાગ વહેલે। સકાશે 
તથા ઠડો લાગશે. એ પ્રમાણે પાણી ઉડી ન્નય છે અને ગરમી ઓછી 
થાય છે. આગળીમાયી ગરમમીથી પાણીની વરાળ થઇ અને તે હવામાં ઉડી 
ગર્ધ. એ રીતે પાણીની વરાળ થતા ધણી ગરમી ખપી નય છે. જેમકે 
પદર ટીપા પાણીની વરાળ થતા જેટલી ગરમી ખપી ન્નય છે તેટલી 
ગરમીથી અઢીશેર પાણુંને ખે ડીત્રી ગરમી આપી શકાય. ભીની આગળીને 
અખતરો ચોમાસાની ત્રક્તુમા થાય નહિ. કેમકે હવા, પાણીની વરાળથી 
તે વખતે ભરપૂર હોય છે એટલે તે વિશેષ વરાળ ત્રહુણુ કરતી નથી 
અને આગળી ઠંડી થતી નથી. તેજ રીતે શરીરને વિષે બને છે. કિરણુ- 
પ્રસરણુ (1દ&વ181101 ) અને સ્પશે પ્રસરેણુ (૯૦1૫૦101) ઠૅડા દેશની 
માફક આ રશમાં કામે લાગતા નથી અને આપણા રારીર ઠૅડા થવાને 
આધાર આ રેશમા મુખ્યત્વે ( 1)02]20701101 ) વરાળ થવા ઉપર છે. 
પહેલા પ્રકરણુમા શરીરના પરસેવા સંબધી વણુન આપેલુ છે તે ઉપરથી 
સમજશે કે હિંદુસ્તાનના ધણા ભાગમા વરસાદના દિવસોમાં ધણુ કઠારા 
અને અકળામણુ યાય છે કેમકે તે વખતે પરસેવાની વરાળ છૂટવાથી થણળ 
શકતી નથી, 


કિરણુપ્રસરણુ (દિ૧ઉ1૧1100) થી એક ગરમ પદાથે પોતીકી ગરમી 
આસપાસના ઠૅ'ડા પદાર્થતે આપી દે છે. શિયાળામાં ઓરડામા સગડી કરી 
ખારણાં બંધ કરવામા આવે તા આખા ઓરડામા ગરમી પ્રસરે જે, તે 
કિરણુપ્રસરણુતો પ્રતાપ છે. 


સ્પશે અથવા સંખધથી ગરમી વહે તેનુ નામ સ્પરી પ્રસરણુ. (૦૦00* 
વૅંપ01100 » લે।ઢાના ખીલાનો એક છેડો તાપમાં મછીએ તો તેથી થોડીન 
વારમાં ખીન્ને છેડો ગરમ થાય છે, આપણા શરીરમાંથી તેજ રીતે ગરમી 
હવામાં જાય છે, શરીરના સેબધની હવા ઠૅડી હોય તે શરીરની ગરમીથી 


(૯૪) 


ગરમ અને છહુલ૪ી થાય છે એટલે તે ઉંચે ચટે છે અતે બીજ ઠડી હુવા 
શરીર પાસે આવે છે, તે પઠી ગરમ થાય છે અને તે પ્રમાણે કામ ચા- 
હ્યા કરે છે જેમ હવા વધારે ઠ'ડો અથવા વધારે વેગમાં હોય તેમ શરીર- 
માથી વધારે ગરમી ન્નય છે, તેટલા માટે ઠૅ'ડા અને પવનવાળા દિવસે 
પખાની જરૂર રહેતી નથી, પણુ ગરમીને ઉકળાટને દહાડે પખાની ગરજ 
પડે છે. વળી જ્યારે ગરમ પવત ચાલતો હોય ત્યારે તે તેટલીજઝ ગરમીના 
શાત પવન કરતા વધારે ઠંડે લાગે છે કેમકે ગતિથી વધારે હવા 
શરીરના સબધમા આવે છે અને શરીરની વધારે ગરમી લઇ નય છે 
પખેો નનતે ગરમી ઓછી નથી કરતે! પણુ માત્ર હવાને ગરમીમા મકે છે 


ને તેથી આપાગુને ઠેડક લાગે છે. જો હવામાં ભિન!શ ન હેય તો જેમ 
વધારે પવત ચાને તેમ વધારે વરાળ થાય, અર્થાત્‌ પખાથી વરાળ થવાને 
ઉત્તેજન મળે છે. આ દેરામા હુવા ગરમ અતે ભીની હે'ય યારે શરીરની 
ગરમી ઓછી થઇ શક્તી નથો તેથી બહુ બફારો થાય છે અતે તે સમયે 
છાયા તથા પ ખાથી વિશ્રામ મળે છે. છાયામા હવા ઠડી હોય છે એટલુજ 
નહિ પણુ તડકા અતે છાયાનો ગરમીના તફાવતને લીધે હવામા ગતિ આવે 
છે. ઠેડી અને ગરમ હવાના વજન અતે ઉચાઇમા તફાવત રહે છે અને 
તે મેળભેળ થઇ સરખા થવાને તત્પર થાય છે એટલે હલે છે, અર્થાત્‌ 


પવન આવે છે. ગરમીના દિવસમા કે!ઇ ઝાડની છાયામા જતા ડૅડે પવત 
બવે છે તેનુ કારણુ એજ છે. જ્યારે હવા બહું ગરમ હોય અને બહાર 
એકસો વીસથી ચાલીસ ડીગ્રી સુધીનો તડકે હોય ત્યારે પખો ચલાવવાથી 
હુવા શરીરની ગરમી લઈ જતી નથી પણુ શરીરતા પરમેવાની વરાળ 
જલદીથી થાય છે અને તેથી ઠૅડક નીપજે છે, પણુ જે હવા સૂરી હોવાને 
ખદલે ભીની હેય તો વરાળ થતી નથી અતે અકળામણુ થાય છે. બકા 
રાતો આધાર હવાની ગરમી ઉપર નથી એટલે તેતી ભીનાશ ઉપર્‌ છે, 
તેથી હવાની વાસ્તવિક ગરમી આપણી લાગણી ઉપરથી વર્તી શકાતી નથી 
એટલે હવા સહેજ ગરમ હોવા સાથે બહુ ભીનાશવાળી હોય તો તે ધણી 
ગરમ અને અકળામણુ આપતારી થઇ પડે છે, મકાનમાથી હવાની ભીતાશ 
જે કમી કરવામા આવે તો તેના પ્રમાણુમાં મકાનમાં ઠડક રહેશે. 
કપડા શરીરતી ગરમી સાથે એવો સબધ ધરાવે છે કે કપડાને લીધે 
શરીરની ગરમીને હવા પરભારી લઇ જતી નથી; પણુ શરીરમાથી ગરમી 
ત્રથમ કપડાંમાં ન્નય છે અને તેના દરેક પડમાં થપઇતે છેવટ ઉપરના પડ- 
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માથી હવામા ન્નય છે, અર્થાત્‌ કપડા શરીરમાંથી જતી ગરમીને તદન 
અટકાવી શકતા નથી પણુ તેતે જતા ધીમી પાડે છે અતે નિયમમાં રાખે 
છે. તેમ બહારતી ગરમીના શરીરમા થતા પ્રવેશને તિયમમાં રાખે છે, 
તેથી બહારની ગરમી શરદીને પ્યાનમાં લઇને કપડાની ન્નતિમાં ફ્રેરફાર 
કરવા ન્નધએ. 

ગરમી વાહક પદાર્થના ખે વિભાગ છે. ધાતુ આદિ ચીજ જે જલદીન 
થી ગરમી વહી નાય તેને ઉત્ર ગરમાવાહક કહે છે અને કાદદાદિ ચીજ 
જે ગરમી વહેવારમા તત્પર નથી છહે'તા તેને મ'દ ગરમીવાહક કહે છે. ઉન 
ગરમીવાહક નથી, તેથી કપડા ખનાવવા માટે તે સરસ ગણાય છે, કેમકે 
તે શરીરની ગરમી સાચવી રાખે છે. ૨ અને શષ ગરમીવાહક છે અને 
ઉનના કરતા તેમની મારફત બમણી ઝડપથી ગરમી વહી ન્ય છે, તેટલા 
માટે ઉતાળામાં ર્‌ કે શણુના કપડા અતે શિયાળામાં ઉનના કપડા પહેચ- 
વામા આવે છે. 

૧. અગ્રેજ લે'કો શિયાળા તથા ઉનાળા ખત્તે ત્રડતુમા ઉનના કપડા 
પસદ કરે છે; કેમકે જેમ ઉનાળામા બહારની ગરમીને તે શરીર પર પ્રવેશ 
થવા દેતા નથી તેમ શિયાળામા ગરમીને બછાંર જવા દેતા નથી, 

ર૨ ધેળા રગ કપડા મારે પસદ કરવો અને તેથી ઉતરતો ડીકે 
પીળા ૨ગ ગણુવો. કાળા રંગ પસદ કરવો નહિ કેમકે ધોળા કરતા કાળો 
રગ બમણી ગરમી શેષણુ કરૅ છે. કાળા અને ધોળા રગ વચ્ચે આ 
તફાવત મૂક્ત સૂર્યના તાપમાં હોય છે. છાયામા એવા તફાવત નથી હોતો, 
એટલે દિવસે તાપમાં જતા કાળુ કપડ પહેરવુ નહિ, ધરમા ગમે તે રગનુ 
કપડ સરખ્યુજ છે ધોળા કપડા કરતા કાળુ કપડુ વધારે જલદીથી વાસને 
ગ્રહણુ કરે છે. તેમજ ર્‌ અને શણુતા કપડા કરતા ઉન વાસને વધારૅ 
જલદીથી શ્ઞોષી લે છે, તેથી સફેદ રંગના કપડા વધારે સારા ગણુવા 


૩ ભીનાશ ચૂસી લેવાના ચુણુ ઉપર કપડાની પસદગીનો એક આ 
ધાર છે. તે બાબતમા પણુ ઉન પહેલો નબર ગણાય છે. શણુ તથા રના 
કર્તા તે રારીરના વધારે પરસેવાને ચૂસી લે છે અને તેમાથી જેમ જેમ વરાળ 
થાય તેમ તેમ તેમ ઠંડક થાય છે. આ ઠડક ત્વચાને ન લાગતા ઉનના કપ” 
ડાને લાગે છે કેમકે વરાળ તેમાથી થાય છે, જેથી કરી ઉત પહેરનાર 
આદમીને શરદી થતી નથી. ર્‌ અથવા શણુના કપડા ઉનના કપડા જેટલે 
પરસેવો જરવી શક્તા નથી એટલે ભીના થાય છે. ચામડી પણુ લીની 
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રહે છે અને તેની વરાળ થતાં ઉત્પન્ન થતી ઠૅડકને લીધે શરીરને શરદી 
થાય છે. 

૪. ફૂલાલીન હિદ્રમમ છે અને રૂના કપડાના તાંતણા કરતાં તેના 
તાતણુા વચ્ચે વધારે માગ* રહે છે, તેમાંચી હવા જઇ આવી શકે છે. તાજી 
હવા ત્વચાને બહુ ઉપયોગી છે. ફલાલીનની માફક હવા પણુ ગરમીવાહક 
નથી. હવા આરપાર જઇ ન શકે એવો ડગલે જેમકે એળલ કલોયનેો 
પહેર્યો હોય તો તે બહુ અકળામણુ ડરે છે, 

૫, ફલાલીન કરતાં ર અને શણુના કપડા જલદી ભીત્તઇ નય છે 
એટલે વરસાદમા પણુ રૂલાલીન જેવા તે ઉપયોગી નથી. 

દ. મેલેરિયાથી બચાવ કરવામા પણુ ફ્લ,લીન વધારે સરસ ગણાય 
છે. ફ્લાલીન મોઘી છે, ચામડીને ખૂચે છે અને શરીરને! પરસેવો ખાઇને 
તે મેલી અને અસ્વચ્છ થાય છે એટલી ખાખત તેતી વિરહ ન્નય છે, ફ્લા- 
લીનના મલ્ય વિષે અહીં વિશેષ કહૅધાની જરૂર નથી. તે પહેરવાની ટેવ 
રાખ્યાથી તે પછી ખુચતી જણાતી નથી. પરસેવા તયા મેલને તે ચૂસે 
છે તેટલા માટે રનાં કપડાની માકક તેને વારવાર ધોધને બદલવી નજેધએ 


અદરતુ કપષ ૬૨રોાજ બદલવુ બહારના કપડા અગત્યના જણાય તે 
ઝમાણે બદલવા 

ઉપરની હ૪ીકત ધ્યાનમાં લીધા પછી કપડા વિષે વધારે વિવેચન 
કરવા જરૂર નથી. આ દેશમા ૨'ગીન કપડ પહેરવાનો બહુ રીવાજ છે. 
ઓરત અને બચ્ચાઓ તો બહુધા રગીન કપડાંજ પહેરે છે. તે રંગમાં ઝેરી 
વસ્તુ ન હોય તેટલીજ માત્ર સાવચેતી રાખવાની છે. કેટલાક રાતા પીળા 
રંગમાં સોમલ આવે છે. બહુ રાતા, લીલા, પીળા, ચળકતા રંગને ખદલે 
સાદો રગ પસદ ડરવા ન્નેગ છે. 

ત્વચાને લગતુ કપડું ફ્લાલીનનુ વાપરવુ. ગરદનથી તે લગભગ ગોઠવણુ 
સુધી ફ્લાલીતતુ પહેરણુ પહેરવુ. ઉપરના ફક્લાલીનના જે ગુણુ દર્શાન્યા તે 
ઉપર લક્ષ આપતા બધી ત્રડતુ અને સર્વ સમયને માટે ફ્લાલીન પહેર- 
વામા જેટલી સલામતી છે તેટલી બીન્ન પ્રફારતા કપડામાં નથીઃ આ દેશમા 
ત્રકતુને અનુસરીને ગરમી અને ઠૅડીમાં મોટા ફેરફાર થાય છે, એટલુજ 
નહિ પણુ દરરોજ સાધારણુ દ્વિસ ને રાત્રી વચ્ચે વીરા ત્રીશ કે વખતે 
ચાળીશ ડીત્રીની ગરમીનો ફ્રેર હોય છે અને એવા મોટા ફેરફારને લાગુ પડે 
એવુ ક્લાલીન સિવાય બીજી કે।ઇ જતતું લુગડુ' નથી, ફ્લાલીન પહેરવા માટે 
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પાતળું નેઇએ. તે બહુ નાડુ અને ખુંચે એવુ ન ન્ેઇએ. ફ્લાલીનના. 
ઉપર્‌ પહેરવાના કપડામાં ત્રડકતુ અને વખતને અનુસરી ફેરફાર કરવો. ગરમી-- 
ની મોસમ અને બપોરની વખતે પાતળા અને સફેદ કપડા પહેરવા 
અને ઠડી ત્રઠતુમાં તથા સવારે અને સાંજે ધરે એવાં ન્નડા અને ગરમ 
કપડા પહેરવા, કપડાની તરેહુ અને સીલાઇન: નમૂના તરેઠવાર હોય છે 
અને તેની પસંદગી પ્રત્યેક માણુસની અભિરૂચિ ઉપર રહેવી નેઇએ. કારણુ 
કે તે વિષે કશે નિયમ બાધી શકાય તેમ નથી. ફલાલીન અગર ગરમ 
કપડાં એક ઉપર એક એમ વધારે પહેરવા નહિ, કેમકે તેથી હવા અને 
પરસેવાના અટકાવ થશે. એકલા ઉનને બદલે ત્રદતુને અનુસરી અડધી 
ઉતતા કપડા વાપરવાને હરકત નથી કપડા ખેવડા પહેરવા, એક અદરતું 
તે ફ્લાલીનવાળું, અને ખીજુ બહારનુ તે ૨ અગર શણુનુ. કપડા તગ પહે- 
ર્વા નહિ હાથ, પગ કમ્મર અગર ગરદન વગેરેપર કપડા બહ ખેંચીને 
ભાધવા નહિ જેઈએ. કપડા તગ બાધવાયી લોહીના ફરવાને હરકત થાય 
છે તેમજ છાતી અને પેટની અદરનતા અવયવ છૂટથી ફરી શકતા નયી 
એટલે કલેજું આતરડા અને ફેફસાના કામમા પ્રતિબંધ વગેરે થાય છે. 
કપડા મોકળા રહેવાથી તેની અને ત્વચાની વચ્ચે હવાનો એક થર રહે છે 
તે આરૉગ્યતી ખાતર રહેવાની જરર છે. હવા ગરમીવાહક ન હોવાથી 
શરીરતે બડારની ગરમી કે શરદી સહેજ અસર કરી શ્રકતી નથી. ત્વચાને 
દવાની જરૂર છે કપડુ બહુ તગ પહેરયુ હોય તો ત્વચાના કાર્યને હરકત 
પહોચે છે. વળી પરસેવા તથા મેલથી તે જ"દી અસ્વચ્છ થાય છે, મારે 
તગ કપડા પહેરવા નહિ, બટ અગર ન્ેડા પણુ પગને તગ લાગે એવા 
ન પહેરવા 

કપડા તગ ન ન્નેદઇએ તેમજ કેટલાક લે.કમા છૂડું કપડુ ઓઢવાતો 
રીવાજ છે તેના છેડા હાથવતી પકડી રાખવા પડે છે. તેવા છૂટો પહેરવેશ 
પણુ ન જઇએ. 

રાતે પહેરવાના અને દિવસે પહેરવાના કપડા જૂદા જઇએ, દિવસના 
કપડા શરતે બદલાવીને ખુલ્લી હવામાં મૂકવા, રાતના બદયાન અને પાય- 
જામો! રાખવા બદ્યાન સિવાય ખુલ્લે અગે સૂવુ નહિ ઓઢવના કપડાને 
ભરોસે અગ ખુલ્લુ રાખવુ નહિ કેમકે એટેલુ કપડુ નિદ્રામાં ખસી જય 
તો બદતે ખુલ્લુ પડી રહે. આગલી રાતે ગરમી હોય પણુ પાછલી રાતે ઠેડક 
અને શરદી જણાય છે અતે ખુલ્રી છાતી કે પેટ ઉપર તે જલદી અસર કરે છે.. 
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બિછાનુ છેક ખૂણામા નહિ રાખવુ' તેમજ બારીના મોઢામા પવનના ઝપાટામાં 
ન રાખવુ. મેં અને હાથ ખુલ્થા રાખી છાતી સૂધી ઔલહીને સવુ. સૂતી 
વેળા મો ઉપર ઓદઢી લેવુ નહિ, માથુ' હમેશાં ઠેડુ રહેવુ જેઈએ અને 
માથા ઉપરતા કેરા ગરમીવાહક ન હોવાથી તેને સહેજ ગરમી ઠૅડી લાગતી 
નથી. માથાબધત હલકુ રાખવુ. તગ અગર વજનમા ભારી રાખવુ નહિ. 
કપાળ, લમણા અને ગરદનનો ભાગ ઢાકવો નેઇએ. હા કેદીએ ખાટલા 
ઉપર સુવુ અને જેને મેડીવાળુ ઘર હેય તેણું ઉપરતી મેડીમા સૂવૃ . બની 
શકે તેને મચ્છરદાની વાળા પ ગમા સ વુ. બચ્ચાઓ માટે પણુ મચ્છરદાની 
હોવી નજેઇએ 

બહાર કરવાથી કે કસરતથી અ'દરતુ પહેરણુ ભીંશ્નણુ હોય તે ધેર 
જને બદલી નાખવુ, કેમકે બહારની ગરમીમા તેમાંનો ભીનાશની વરાળ 
શ ન્નય પણુ ઘરમા તેટલી ગરમી ન હોવાથી વરાળ થતી નથી અને 
ભીના પડેર્‌ણુથી શરદી થવા વછી રહે છે, 

ઓરત અને બચ્ચાના હાથ પગમા મોટા ન્નડા વજનદ'ર દાગીના 
ઘાલવા નહિ. કપડાને ધોધને ધોબી તેપર આર ચડાવે છે તે નાપસ ૬ કરવા 
જગ છે, કેમકે આર ચડાવવાય કપડાના ૭િદ્ર અધ થઇ ન્નય છે, ટુકામા 
કપડા પૂચ્તા મોકળા અને સ્વચ્છ રાખ”. પોતાની આખર ખાતર, શરીર 
જેવા રનની સભાળ ખાતર, સા?! અને સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાની દરેક સ્તરો 
પુરૂષમી ફ્સ્‍્જ છે 





પ્રકરણુ ૭ મુ 
નુુન્ન્ઝઝન્ન્ટ્ફ-ન્ટડ- 
આરેગ્યતા અને સ્વચ્છતા. 

પોતીકો આરેગ્યતા. 
પોતાનુ શરીર આરોગ્ય રાખવા માટે પ્રત્યેક માણુસે કેમ વત વ્‌ તેની 
સચના અદી આપવાની છે અને યાર પછી સાર્વજનિક આરેોગ્યતા વિષે 

ડુહેવામા આવશેન 

આરેગ્યતા જાળવતા માટે ચોકસ તિયમ બાધવા અને તે પ્રમાણે વતવુ 
એ મુરકેથી ભરેલુ છે. તેમજ સર્વ સ્થળે અને સત્ર સમચે સરખાજ નિયમ 
લામુ કરવા એ પણુ મુશીબત ભરેલું છે. કેમકે માણુસ ગમે તેવો તે 
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પણુ કુદરતનુ રમકડું છે અને તેયી તેનાથી પે'તાનતી મર પ્રમાણે વતાં 
શકાતું નથી. આસપાસના સ ન્નેગાને તેણે તાબે થવુ પડે છે, માટે પોતાના 
શરીરતી બની શકે તેટલી અને ઘટતી સભાળ રાખવાની દરેક આદમીની 
ફૂરેજ છે, તેતી સાથે એમ પણુ કહેવુ જેઇએ કે શરીર સાચવવાના સ બ ધમા 
ખેહુદ લક્ષ રાખવુ* એ અયોગ્ય છે, કારણુ કે તેથી કરી પોતાના શરીરના 
રક્ષણુના સ'બધમ' વારવાર અધટિત ફિકર ઉત્પન્ન થાય છે જેથી શરીરના 
સબ ધની ક્ષુદક બાબતો મહત્વવાળી થઇ પડે છે. શરીરની સ'ભાળ રાખવી 
એ માણુસતુ એક કામ છે, તે કાઈ તેતી ફરજનો છેડો નથી. 


ખોરાક કામના પ્રમાણુમા લેવો. કામ અને કસરતથીજ ક્યુધાની 
તિક્ષણુતા વધારવી જમવાનુ દરરોજ વખતસર ખે કે કણુ વખત રાખવ, 
એકજ વખત પેટ ઠાસીને ભરવુ નાહ પગુ ખે કોળીયા ઉણૂ રહેવુ. 


હળવે હળવે બરાબર ચાવીને ખોરાક ખાવે! ખોરાક ખાવ'તા સમય 
સિવાય કશુ ખાવુ નહિ જમવા પહેલા અને પકી થોડીવાર આરામ લેગો. 
ખાવાની ચીજ સો કોએ પોતાને શ્ચતી અને અનુકૂળ પડતી પસદ 
કરી લેવી, હલકા અને સાદા ખોરાક સાથે આરેગ્યતા જેની મિત્રાઈ ધર'વે 
છે તેવીજ ભારે અને ભપકાદાર પકવાન સાથે દુસ્મતાઇ રાખે છે. તાત્ન 
શાકભાજી અને લીલો મેવો ખાવા ચૂકવું નહિ તમાકુ અને દાર્નો ત્યાગ 
કરવો. જે કે તેનાથી કેટલાકતે દેખીતો ગેર કાયદે! નથી જણુ'તો પણુ કોઇને 
તે ફાયદાકારક નથી, અતે ધણાને વહેલુ કે મેદ તેનાથી નૃકશાન વેઠેવુ 
પડે છે. 

કસરતતી બાબત એટલી મહત્વતી છે કે તેતે વિષે પૂરતુ વિવેચન 
અદી થઇ શકતુ નથી. કસરતની સાથે યોગ્ય ગિ્રામતી ખાબવ પણુ પ્યાન 
મા લેવો પડે છે. શરીરના બળને! આધાર કસરત છે એટલુજ નહિ પણુ 
આખી પ્રશ્નની જાહોજલાલી અને શરવોરતાનો આધાર કસરત ઉપર છે. 
કસરતની બાબતમા સ્પાર્ટાતી પ્રશ્નનું ઉદાહરણુ પ્તતિહાસ વાંચનારાના 
જાણુવા બહાર નથી. જે જે પ્રશ્ન આળસુ અને એશઆરામમા નિમગ્ત થઈ 
છે તેને પોતાની મોટાળ્તે ખોધ્નને બીન્નને તાબે થવાની જરર પડી છે. કસ 
રત અને કામથી શરીરના સ્નાયુ કસાય છે, સાધા સરળ રહે છે, હાડકા 
મજળુત થાય છે અને લોહી સ્વચ્છ થાય છે. 

વ્યાયામ, ઘોડે ખેસવું, ગાડીમા ફરવુ, ભિન્નભિન્ન ત્રેકારના ખેલ 
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રમવા, છુલેસાં મારવા અને કડસરતશાળામા નાના પકારની મહેનત કરવાથી 
શરીરને કસરત મળે છે, જેતે પોતીકા પેટ માટે મહેતત કરવી પડે છે તેને 
કસરત આપોઆપ મળી રહે છે પણુ મષ્યમ અને થીમ'ત વર્ગના માણુસ 
જેના ધધો ખેશી રહી કોમ કરવાને છે તેને શરીર કસવા માટે કસરત 
કરવી જરૂરની છે શરીરને કસવાનેો મહાવરો બચપણુથી અને નિશાળમાંથી 
ટારૂ ચવોા જેઈએ. 


કસરત કરવામા ન આવે તો શુ થાય ? સ્નાયુ નરમ ઢીલા પડી 
જાય છે, તેનુ રૂપાતર થઈ ચરખી થાય છે અને શરીર ધસાતુ ન્નય છે. 
જ્યારે કોપ સાધાના દરદને લીધે એક હાથ અગર પગ વગર હલાવે કેટ- 
લીક મુદ્ત પડી રહે છે ત્યારે તે દુબળા અને પાતળા પડી નય છે અને 
લાખી મુદ્ત તેમ રહે તો તે નકામો થઇ પડે છે. તેમજ કોઇ આદમી 
મદ્વાડ અગર આળસથી ડામ કરવાનુ છેડી દે તો તેનુ શરીર ક્વીણુ 
થવા માડે છે; તેને ભૂખ લાગતી નથી, દસ્ત કબજ રહે છે, અને મન નબળ 
તથા ચિતાતુર થાય છે, તેથી જવતરમા મનન રહેતી નથી બચ્ચાના સ્નાયુને 
પુરતી યે!ગ્ય કસરત ન મળવાથી તેના અવયવ નરમ પડો નાય છે, પગ 
મળર અને રાટા થઇ ન્નય છે તયા બરડે બેવડ વળી ન્નય છે. રાન્ન 
રજવાડાની ઓરતો જે ઓઝલમા રહે છે, તેને પૂરતી કસરત, હવા અતે 
અજવાળુ મળતા નથી, તેમનો ચહેરો 1કકા અને લોદી વગરનો, શરીર 
દુબળુ, હાથ પણુ સોટી જેવા અતે દેખાવ તેજહિન થપ્ટ ન્નય છે. એવા 
માણુસોને અનાજ પચતુ નથી, મીડી નિદ્રા આવતી નથી, દસ્ત ખૂલાસે ઉત- 
ર્તો નથી, માથુ દુખે છે, અને લોડી અસ્વચ્છ રહે છે 


આ દેશના લેકે। કસરતની કીમત પુરી સમજતા નથી, બચ્ચાઓને 
ખહાર રમતા અટકાવે છે. પોતે ધરમા અગર દુકાને બેશી વાતોના ગપ્પા 
મારે છે. પણુ ખુલ્લી હવામા ફરવા જવુ તેમને ગમતુ નથી. પગ ચાલવા 
તથા હાથ પગ કામ કરવા પરમેશ્વરે બહ્મલા છે એ ધણાકના પ્યાનમા રહેતું 
નથી, તેથી પોતે દુ-ખી થાય છે એટલુજ નહિ પણુ બચ્ચાઓને તેવી 
આદતમા મૂકી નય છે. પરવા હોંડવા અગર રાડવાથી ડ્રેક્સા ઉપર શી 
અસર્‌ થાય છે તે જુએ. તે કેવી ઝડપથી કામ કરવા લાગે છે, તેની સાથે 
હૃદય કેવુ ચાલવા મહી જાય છે ? સ્નાયુ બધા બધા કેવા નનેશમાં આવે છે? 
બેઠા હોઇએ ત્યારે નીકળે તે કરતા ચાર ગણુ! વધારે કાર્બાનિક એંસિડ 
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રાડતી વખત નીકળે છે. મજુરી અને ખેતી કરનાર લેકે છે તેને પૂરતી 
કસરત મળે છે તેમના શરીરનું નર અને બાધા જૂઓ. તેમના હાથ પગ 
કેવા મજળુત અને ગાલ કેવા લાલ લોહીથી ભરેલા હેય છે ? જે કોઇ 
ધરમાં અગર એડીસ કે દુકાને ખેશીને કામ કર્યા કરે છે તેતે બીજ પૂર- 
વાતી કસરતની જરૂર છે? દરેક આદમીને દરરોજ સુમારે પાંચ માઈલ 
ફરવા જેટલી કસરતની જરર છે. દિવસ ને રાત થઇતે ચોવીશ કલાકમાં 
ચાર કલાક ધરેની ખઠાર ફરવું ન્નેઇએ. તેમા ખે કલાક સવારે અને ખે 
કલાક સાજે ફરવામાં આવે તો બસ થશે એ પ્રમાણે ફરવુ, રમવું અગર 
ઓજ રીતે ચરીરને કામે લગાડવાથી કાર્ય સિહ્ધિ થશે લીન ટેતીસ અને 
આડમીંગટન જેવી કસરત સ્ત્રી પુરૂષને યોગ્ય છે. ક્રિકેટ, ફુટબોલ અને ખીજ 
દડાની રમતો છોકરાઓને મોબ્ય છે. વાચી, લખો અગર શીખતીને થાકેલા 
મગજને આવી રમત અતે ગમત મળે તેતુ નામ વિશ્રામ, કેવળ કામ 
વગર ખેશી રહેવુ તેનુ નામ આળસ તેત્ાથી મત અગર તનને ફાયદે; નથી. 
જે કોઇ નિશાળ અને પાઠશાળામાં ગોચોા। નબર ધરાવે છે તેણે રમ- 
વામાં પણુ ઊંચો નબર ધરાવવો જેઈએ, કેમકે તેજ આખરે ખરી ઉન્નતિ- 
ને પામે છે. 


જે કોઇ પગે ફરવા જાય તેતે ફરવાની સાથે આતદ મેળવવાના 
ધણા રસ્તા છે. રસ્તામાં ઝાડપાન આવે તેનુ અવલે।કન કરી વનસ્પતિ 
વિધાની માહિતી મેળવવી. જમીન મારી અને પત્યર વગેરૅનુ અવલે।કન 
કરી ભૂસ્તર સબધી ન્તાન મેળવવુ. “ ટીપે ટીપે સરોવર ભરાય” એ પ્રમાણે 
રાજ સાનના ભડારમા થેડોા થોડો ઉમેરો થાય તો ફાઇ મુદતે ધણી 
માહિતી મળે છે. 


કસરતથી થતા ફ્ાયદાનેો ખોધ જે કે'ઇ આ દેશની રીઓને ગળે 
ઉતારશે અને તે રસ્તે દારશે તેણે હાલતી અને હવે પછીની આ દેશની 
પ્ર ઉપર મોમે ઉપકાર કર્યો ગણાશે. 


સેલ ને કચરેો-અયોગ્ય સ્થળે ચીજ હોય તેનુ નામ મેલ કે કયરો. 
મેલ અગર કચરે ઉત્પન્ન થયા વગર્‌ રહેતો નથી અતે તેને રહેવાનુ સ્થળ 
જોઇએ. આ સ્થળ ધર અગર શરોરન હોવુ જેઇએ. શરીરની સાથે ધરની 
સ્વચ્છતા પણુ હોવી નનેઇએ. ધરમા આવેલી સવે" ચીજને નિયમસર યોગ્ય 
સ્થળે ગોઠવવી એ સુધડ સ્ત્રીની ફરજ છે. તે વાસણા કેવા માંજ ગખે 
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છે ? લોયા અને વાટકાની કેવી સુદર ચળકતી હારો ટાગી રાખે છે : 
ચાકળા, વીંજણા અને સુશે!ભિત તોરણુ ક્રેવાં લટકાવી મૂકે છે : અરીસા 
અને પતરાં જડીત પેરી, પટારા કેવા ચળકાટ મારતા રાખે છે ? ગાદલા, 
ગોદડાના વીટા કેવા નિયમસર ગેઠવી મૂકે છે : પલગ, પાથરણુા, આરસી, 
ખુરસી અને ટેબલ કેચ કેવા સકાઇદાર ઠેકઠેકાણે મૂકેલા હોય છે? સુઘડ 
સ્રી એ નણે સારા ધરનેો કાર્ય ભારી છે, બાળકોનો મહાન શિક્ષક છે અને 
ઘરના માણુસોની આરેગ્યતા સ ભાળનાર મેટા પહેરગીર છે. ધરના તમામ 
સરસામાન બરોબર ગેોઠેવવો અને દરેક ઓરડા વાળીચોળીને સાફ રાખવો. 
ફરનીચરને ૯લછવાને ટુવાલ જરા ભીનો રાખવો મૂરનાચરે ઉપરની રજને 
કોરા કપડાથી ઉરાડવી નહિ કેરા કપ્ડાથી ધૂળ ઉરાડવાના કરતા ત્યાજ 
પડી રહેવા દેવી બહેતર છે, કેમકે તે ઉડીને હવા મારફત રેક્સામા 
જવાની, તેટલા માટે નયા માણુસો ખેઠાં હોય યા સાવરણીથી વા”વુ 
નહિ, સાદડી, શેત્ર'જ કે ગલીચાને ધરતી બહાર લઇ જળને ખખેરવા. 


શરીરતે સ્ત્રચ્ઠ રાખવામા શરીર અને પહેરવાના કપડા બનેનોા 
સમાવેશ ચાય છે ધોયેલા કપડા પહેરેલ આદમી સુધડ લાગશે, પણુ નને તે 
શરીર્‌ સ્વચ્છ ન હોય તો કશા કામને નહિ. અર્થાત્‌ શરીર પણુ ધોઇને 
સાફ રહેવુ જ્તઇગ્મે દરેક આદમીએ દરરોજ એકવાર તો નહ'વુ જરૂરેનુ છે 
ત્વચામાથી નિરેતર મેલ નીકળ્યા કરે છે તેમાને કેટલેક બીન્ન સાથે ચારી 
% ઉડી ન્નય છે. બાકી રલોા હોય તેને ધોઇને કાઢી નાખવો જ્નેધ્ુએ એ 
મેલ ચીકાશવાળા હોય છે અને ચીકાશવાળી ચીજને એકલું પાણી દૂર કરી 
રાકતુ નથી તેથી તેની સાથે સાખુ અવસ્ય ન્નેઇએ, સાખુ ધસીને નહાવાથી 
સરીર સાફ થાય છે અને ત્તચા નિર્મળ થઇ પોતાનુ કામ સ્જુરતાથી બન્નવે 
છે. ત્વચા પોતાનુ કામ કરી ન શકે તો રારીરના ખીત્ત અવયવને તે કર- 
વાની ફૂરેજ પડે છે અને તેથી તાવ, ખાસી તેમજ ત્વચા અને કલેન્નના 
વ્યાધિ થાય છે 


તનદુરસ્ત સ્થિતિર્મા દરરોજ આદમીએ એક વખત નહાવું ન્નેઇએ. 
ત્વચામાં પરસેવા સદ્ય નીકળ્યા કરે છે તેનો મેલ શરીરપર થોડે ધણૂ। ન્નમે 
છે. શરીરની એક ચોરસ ઈચ જગોામા ૨૮૦૦ પરસેવા વહેતા છિદ્ર છે, 
અને શરીરમાથી દર્‌રીજ સુમારે અઢીસેર પરસેવે! છૂટે છે. પરસેવાના તથા 
ખહારથી લાગેલ મેલ નહાવાથી દૂર યાય છે. જમ્યા પછી હમેશ મહેનત 


(૧૩૩) 


કર્યા પછી તરત નહાવું નહિ. સયુ લગાડીને બહોળા પાણીથી નહાવુ- ન- 
હાંઇને કોરા ટુવાલથી શરીર ઘસીને લૂછતુ. નહાઇને એક સ્થળે બેસવુ નહિ 
પણુ થોડીવાર હીંડવુ એટલે રરીરમા શૈર અને ગરમાવો આવશે. નહાયા 
પછી શરીર ખુલ્લ્રુ રાખવુ નહિ પણુ કપડા પહેરી લેવા. 


નહાવા માટે પાણી ઠૅંડ અગર જરા ગરમ ન્નેઇએ. તરૂણુ માણુસને 
માટે ઠૅઢ પાણી યોગ્ય છે અને બચ્ચા બ્ુઢા તથા બિમાર માણુસને જર 
ગરમ પાણી ન્નેઇએ. ઠૅડે પાણીએ નહાવાથી સુસ્તી અગર ટાઢ લાગતી 
હાય તો તે માફક નથી એમ સમજવુ અને તેવા માણુમે નહાવા માટે 
ગરમ પાણીજ વાપરવુ. નદી અગર દરીઆમા દરરોજ તરવા અને નહા- 
વાનું મળે તો અતિ ઉત્તમ, નહાવાનું સવારમા અગર બપોરના જમવા પહેલા 
નઇએ. જે કોઈ નહાઇ શકે તેમ ન હોય તેનુ શરીર ઠડા અગર ગરમ 
પાણીમાં કપડ ભીંજવીને લૃષ્વુ. નહાવાથી સો કોઇને આનદ મળે છે. 
શરીરમા ચપળતા અને રષ્ઠરતા આવે છે. નહાવાથી આનદ પ્રાતત થાય 
છે તે છતા આટલા બધા લેક કેમ દરરોજ નહિ નહાતા હોય ? થોડી 
મહેનત અગર વગર ખરચે મળતો આ આનદ કેમ ખોઇ દે છે ? એ પણુ 
ટેવ અને આળસની એક બલિહારી છે ! ! ! 


આરૅૉગ્યતાની ખાતર બિમાર આદમી સિવાય નણાવાને કોઇએ ચૂમકવુ 
નહિ. નહાતી વખત જેના વાળ ટકા હોય તેણે મસ્તક પણુ ધોવુ અને સ્ત્રી 
વગેરે જેને વાળ લાબા હોય તેણે મસ્તકના વાળ અઠવાડીઆમા એક ખે 
વખત ધોવા. વાળ ધોવા ન હોય તોપણુ દાતીઆ અને બ્રશવતી તેને 
દરરોજ સાફ કરવા. તેમા તેલ અને પોમેટમ જેવા ચીકણા પદાર્થ જેમ 
ખને તેમ કમી નાખવા. માથામા ખોડે થાય તો! ગરમ પાણી અને સાબુથી 
ધોઈ નાખી સાખુનુ તેલ અગર ગ્લીસરીન લગાડવુ. 


દાતને ધસીને સાફ રાખવા. તેમા એઠવાડ અને પાન સોપા7 ભરાઈ 
રહેવા ન શજેધએ. જમીને ખશવતી દાતને સાફ કરી નાખવા. 


હાથ અતે નખની સક્‌ાઇ ઉપરથી માણુસની કિમત થઇ! શકે છે. 
જેના હાથ મેલા, નખ લાબા અને મેલથી ભરૈલા હોય તે આદમી હલકે, 
મેલો, ખેફ્‌િકરો ગણાય. નખના મેલમા કેટલાક ચેપી રોગના જતુએ 
ભરાઇ ખેસે છે અને તેની મારફત એ રોગ ફેલાય છે, માટે તેતે લાબા 
વધવા રેવા નહિ. તેમજ તેનો મેલ બશવતી કારી નાખવે. 


(1૧૦૪) 


આ દેશ્રમા કેટલેક સ્થળે શરીર ચોળીને હમામખાનામાં નહાવાને 
રીવાજ છે, નબળા માણુસ અને છે।કરાં અને જેને પૂરતી કસરત મળતી 
ન હોય તેતે એ પ્રમાણે શરીર ચોળવાથી ફાયદો થાય છે. શરીર આરોગ્ય 
રહેવા માટે પેટ ખુલાસે આવવુ ન્નેઇએ. હમેશાં નિયમસર દસ્ત જવાની 
રવ રાખવી. તે વખત ચૂજી જવાય તો કબ જઆત થાય છે. વારવાર જુલાબ 
લેવાની રેવ રાખવી નહિ. સૂતી વખત અગર સવારૅ ઉડીને ઠેડા પાણીનો 
એક પ્યાલે પીવાથી દસ્ત સાફ ઉતરશે. 


જમવાના વાસણો પ્રથમ કોરી રાખથી માજતે પછી નાણીથી ધોવાય 
એટલે તેમની ચીકાશ તેમજ મેલ ખેઉ બરાબર દૂર થશે. 


આરૉગ્યતા જાળવવાતુ એક સાધન સારી નિદ્રા છે, મન અને તનને 
આખા દિવસના કામની જ'જળ પાછળ રાતના છ સાત આઠ કલાકના 
પૂરા વિશ્રામનતી જરૂર છે. બશ્ચાં વધારે વખત નિદ્રામાં ગાળે છે. ખુટા 
આદમીને નિદ્રા કમી આવે છે પૂરતી નિદ્રા ન થાય તો બિમારીનુ બી 
રોપાય છે. જે આદમી મહેનત લઇ કામ કરે તેને નિદ્રા સારી આવે છે, 
જેને કામ ન હોય તેને બરાબર આવતી નથી. 


તનદુરસ્ત તરૂણુ માણુસને ઉંધવાના સમય રાતનોાજ છે દિવસના 
સૂવુ ન નેઇએ. માત્ર બિમાર કે બચ્ચા અને ક્વચિત્‌ ખુઢા માણુસોએ 
દિવસના સવ. 


નિદ્રાથી મન અને તન તાન્ન થઇ ખીન્ન નવા શ્રમને લાયક બને છે, 
મીડી નિંદર એ એક મોટુ સુખ સમજવુ. ઉધવાની જગે। એકાત, વિશાળ, 
શાત, સ્વચ્છ અને હવાવાળી નેઇએ. ખાઇને તરત સૂવુ નહિ. સૂતી વેળા 
દિવસે પહેરેલા કપડા બદલી નાખવા. વાચતા સૂઇ જવું નહિ. 


કનક;ઝ્વ--:- 


(૧૦૫) 


પ્રકરણુ ૮ મુ 
ક૦નન્ઝન્યઝ-નફ-56ન્‍૦૦ 
આરેોગ્યતા ને સ્વચ્છતા. 
સાવેજનિક આરેગ્યતા* 

ગ્રત્યેક માણુસે પોતાની આરોગ્યતા નાળવવા માટે કેમ વતંવુ તે વિષે 
આગળના પ્રકરણુમા કહેવામા આવ્યું છે. સો! કેઈ નો એ પ્રમાણે પોતા 
પ્રત્યેની ફેરજ બરાબર અદા કરે તો આખી પ્રશ્નની આરોગ્યતા જળવાય, 
પરતુ સર્વે માણુસોને એવુ પૂરતુ સાન હોતુ નથી, અને જાન હોય છતા 
પણુ ધણા નિયમિત રીતે વર્તી શકતા નથી. દાર, અફષ્ીષ્મુ અને ભાંગ ગાંજ્ને 
ન પીવા એ સર્વમાન્ય સિદ્ધાંત છતા કેટલાક માણુમા તેના ગુલ'મ થઇ 
પડેલા ન્નેવામાં આવે છે. નિયમિત રીતે જમવૃ, સૂવુ અને કસરત કરવી 
એને! જગતે સ્વીકાર કર્યા ૭તા કેટલા બધા માણુસો આહાર વિહારનુ 
ઉલ્રધન કરતા ન્નેવામાં આવે છે ? ફોગટના ગપ્પા મારી ઉંદ્ર વેચી ઉન્ન- 
ગરો કરનારા ડયા થોડા જેવામાં આવે છે ? પોતાના દેહુતે લગતી કાળજી 
ષ્ઠેતે નથી ધરાવતા એવા લોક ખબીક્નની આરૉગ્યતા વિષે ફિકર રાખે એવી 
આશા રાખવી ફ્ે।ાકટ, વળી આરૅગ્યતાની ખાબતમા કાઇ સર્વ પ્રકાર- 
ની સભાળ રાખે છતા તેના પાડોશી તે બાબતમા ખેદરકારપણે વતે તો 
પોતાની સધળી સ ભાળ છતા પાડે।શીની ખેદરકારીનુ પરિણામ તેતે શેન 
ષવુ પડે છે. અર્થાત્‌ પાડોશી કચરો એકઠો થવા દે અને તેમા વિછી 
કે એર વાસો કરે તો તેનુ નજનેખમ સહન કરવુ પડે તેમજ પાડેશીના 
ગદવાડથી કેઈ રોગ ફાટી નીકળે તા તેનો ભોગ વખતે તે પણુ થઇ પડે. 
હર કોઇ આદમી આરોગ્યતા સંબધી સભાળ પોતે રાખે અને પોતાના 
ધરના માણુસો પાસે પણુ રખાવે, પરતુ પાડોશીના ઉપર તેનો અમલ 
ચાલી શકતો નથી, તેથી સાવ'જનિક આરેગ્યતાની સ ભાળ માટે કાયદાની 
જરર છે, કે જેથી કરી તે બાબતમા કસુર કરે તેને સત્ન કરી શકાય. 
સરકાર શહેરસુધરાઇ સ'બ'ધી કાયદા રચે છે તેમા સાવજનિક આરાગ્ય- 
તાને લગતા નિયમ છે, અને તે નિયમ વિરૂદ્ધ વત્ત તે સનનને પાત્ર થાય 
છે. એ રીતે પોતાની ન્નતની સભાળ પૉતે ન લે તેને માટે સન્ન નથી 
પણુ સાર્વજનિક આરેોગ્યતા સબધી કસુર માટે સના ફેરેમાવવામા આવે છે. 


( ૧૦૬) 


પ્રત્યેક ધરધણુીએ પોતાતું ધર એવી સ્વચ્છ સ્થિતિમા મખવુ કે તેથી! 
પાડોશીને કશી ધાસ્તી રાખવાનુ કારણુ ન મળે. ખીન્ન પ્રકરણુમા દર્શાવ્યુ' 
છે તેમ ધરતે ધણુ? ખારી તથા નળીઓ રાખી છત્રાની આવનની છૂટ 
રાખવી. ભ્નાં ધર હોય તેને તેટલા સાર્‌ પાડી નાખવા નહિ પણુ બારી 
નળી વિશ્વેષ મૂકી શકાય ત્યા મૂકવા, ૭ાણૂનુ લીપણુ ન કરતા લીપણુમાં 
માટી એકલી વાપરવી. ઝુકડાં અને ખીન્ન પશુ પટ્લી ધરર્મા ન રાખતા 
ફળીયામાં તેને રાખવા માટે જુદુ" સ્થળ રાખવુ, અને ધરમાં અગર ધરની 
આસપાસ કેર કચરો એકડો થવા દેવો નહિ, ધરમા બાવા બાઝ4ા દેવા 
નહિ. ધરમા જ્યા ત્યા ત્રુકીને અને પાનની પીચકારીઓ નાખી અગર ના- 
કનુ લીંટ અને ઉધરસના ગડકફા કાઢીને ભીંતો બગાડવી નહિ દીવાના ડબા 
અગર કોડિયા મૃકીને ભીંતો તેલના રૅલાથી ને કાજળથી ખરાબ કરવી 
નહિ. ધરમા ' માડીઆ રાખવા એટલે નઠારી હવા તથા ધુમાડો તે વાટે 
નીકળી જશે અને ધરને કાળા કરી નહિ મેલે, ગ્યાસલેટનેો દીવો ચીમની 
વિના બાળવો નહિ. દીવો રાતના બળતો હોય ત્યા સુધી સધળા બારી 
બારણા બધ કરવા નહિ. ધર ગીચોગીચ બાધવા નહિ ધરની ઉંચાધથી 
શેરી અને રસ્તાની પહોળાઇ દોઢી ન્નેપ્રએ. થેોડડા થોડા ધરને અ'તરે છરી 


જગો અગર ચોક ન્નેઇએ. શેરીએ સીધી ન્નેઇએ. ધમ પછીતે અડોઅડ 
ન જેઇએ. ધરની પાછળ વાડાની ખાલી જગો રાખવી. 


ઢોર તથા ધેો!ડા બાધવાના સ્થળ રહેવાના ધરથી વેગળા ન્નધએ,. 
તેમા હવા છુટથી આવે નય તેવાં કયા રાખવા તેની જમીન પથ્થર 
અથગ-। વ્રાખાથી પાકી ખાધવી અને તેમા છાણુ કે પેશાબ ભરાઇ ન ૨હે 


તેમ કરવુ. પાંશાબ વહી જવા સાટે ઢાળ રાખવો પાકી કુડી બઆધવી, અને 
છાણુ તથા પેશાબ દૂર લઇ જવા માટે બદોખસ્ત રાખવે!. પાણી પીવાના 


કવા અગર ટાકાની તજકમાં એવા સકાન ન ન્ેઇએ તેની ભોત પ'થર 
અગર પટતી બાધવી અને તેને ત્રણુ ૪2 ભેંચાઇ સુધી સિમે ટતી છે। કરવી. 

ગામને! સુધારેઃ--ખડીએર મકાન હોય તેને પાડીને જમીનદોસ્ત 
કરવા તેમજ એવુ ઓડ હોય તેને કાઢી નાખવુ, કેમકે તે રહેવા દેવાથી 


લેક ત્યા ઝાડો પેશાબ કરે છે. ધર અને ગામતી આસપાસ નાના છોડવા 
ક ઝાડવા હોય તે કાઢી નાખવા, મોટા ઝાડની ડાખળીઓ નીચી હોય તે 


કાઢી નાખવી. નયા નીચી ખાડાવાળી ને પાણી ભરાઇ રહે એવી ગામની 
આસપાસ જગો હોય ત્યા લીમડા, પીપળા આદિ ઝાડ વાવી દેવા. ધોરી 
માર્ગ અને શેરીના રસ્તા બ'ધાવી લેવા અને સડકને। વચલો! ભાગ ઉંચે? 


(૧૦૭ ) 


રાખી બ'ને બાજુ ઢાળ શાખવેો. રસ્તાના પડખામાં ગટર રાખવી અને ગ- 
ટરમા પાણી કે કચરો ભરાઇ ન રહે તેવી ગોઠેવણુ રાખવી ધરના આગ- 
ણામા, ગટરમાં અથવા રસ્તાપર ડચરોા નાખવો નહિ સુધરાઇખાતા તરફથી 
નીમાએલી જગાએજ કચરો નાખવો અથવા સુધારાવાળાની ગાડી નીકળે 
તેમાં નાખવો. મ્યુનિસિપાલિટીવાળાએ ગામથી દૂર કચરા નાખવો અને 
ત્યા તેને ખાળી નાખવો, ડાટી દેવો અગર ખાતરમાં વાપરવો. ગામમા 
સુધારાવાળા તરફથી કચરો નાખવાના સ્યળા ઉપર ઉકરડાના ગજ થઇ 
ગધાઇ ઉડે એમ થવુ ન ન્નેધ્એ. 

લેકો।ને કરાગત થવા માટે જગે। નીમેલી હોવી ન્નેઇએ ગામના પ્રમાણુમા 
એક અગર વધારે તેવી જગે! રાખવી અને ત્યા ઓરત અને મરદ 
જૂદા જૂદા ન્નય એવી ગોઠવખ્‌ કરવી. વાડ અથવા સાદડીથી એવા નળજ%ર્‌ 
બાધી લેવા અને જમીનમા ચર ખોદી ગમેવી ૬2ક ચર એક ષટ પહોળી અને 
અઢાર રચ ઉંડી રાખવી ત્યા રોર આવવા ન ન્નેઇએ. ફ્રાગત પછી તે 
ચરમા કોરી ધૂળ નાખવી. એ રીતે એક આખી ચર ભરાઇ રહે એટલે તેને 
સમાતર એક વારને છેટે ખીજ ખોદવી અને તે પ્રમાણુ જમીનનો એક ભાગ 
ભરાઇ રહે એટલે ખીજી જમીનઉપર એમા નનજર્‌ બાધવા. વપરાયેલી જમીનને 
ચરથી આડા હળ નાખીને તેને ખેડી નાખવી ને વાવેતર કરતુ ગામ- 
માથી જે કેર કચરો અગર મેલ લઇ જવામા આવે તે પણુ આ પ્રમાણે 
ચરમા નખાય તો તેનુ સરસ ખાતર થાય. ,ગામતી આસપાસની ખુલ્લી 
જમીન અનિયમિતપણે કફ્રાગતના ઉપયાોમમા લેવી નહિ પીવાના પાણીના 
સ્થળતી નજક પરાગત ચવુ નહિ. 

આવા જાજર્‌ ગામડામા થઇ શકે કે નયા પાદરમાં પુષ્કળ ખુલ્લી જગો 
હોય છે પણુ શહેરમા મોરી વસ્તી હોય ત્યા પાકા ન્નજર્‌ બાધવા જ્નેઇએ. 
તે પશથર, ઈટ અગર લોઢાના બાધવા નેઇએ. તેમા મેલનો ભાગ જૂસ 
તથા પેશાબ પાણીનો ભ'ગ જૂદ્દા વાચણુમા પડે એવી ગોઠેવણુ રાખવી, 
જાજરૂમાથી પેશાબ પાણી વહેવા માટે ઢાળ અને ચર રાખવા એટલે જાજર્‌- 
ની જૂદી જૂદી ખેઠકના પેશાબ પાણી એક ઝુડીમાં જહ શકે. 

ડામર લગાવેલા લોઢાના ટમ અથવા ઓપવાળા માટીના ઝુડા મળ" 
મૂત્ર ઝીલવા માટે રાખવા, મળમૂત્ર ત્યાથી નિર્યામત રીતે ગામથી દૂર ચર 
ખોદાવી તેમાં નાંખવા અને પછી તે જમીન ખેડાવવી. 


સુડદાનો નીકાલ કેટલાક પ્રકારે થાય છે,-તેને બાળી દેવુ, દાટવુ, 
પક્ષીને સ્વાધીન કરવુ અગર ૬રિયામા નાખવુ. 


(૧૦૮) 


૧. સુડદાતે ખાળી દેવુ એ ઉત્તમ રસ્તો છે એમ આખી દુનિયાના 
સૃધરેલો ભાગ કળુલ કરે છે. હિ'દુસ્તાનમાં હિંદુ વગ" આ ગ્રમાણુ અનાદિ 
કાળથી મુડદાને ખાળે છે તેથી થોડા કક્ષાકમાં મુડઠદાતી ખાખ થળ જય છે. 


૨. દુનિયાના મોટો ભાગ મુડદાંને દાટે છે. દાટવાથી જગો રોકાય 
છે અને કબરસ્તાનની આસપાસનાં હવા પાણી બગડે છે. સુડદાં દાટવાનો 
રિવાજ આરેગ્યતાના સબધમા નાપસદ કરવા જેવો છે અને તે વિષે હાલ 
ચરચા ચાલે છે, અને એ રિવાજ બ'ધ પડવા વછી છે. કખરસ્તાનની 
જગો રહેઠાણુથી ઓછામા ઓછી પાચસો। વાર વેગળી નેઇએ. ત્યા મોટા 
ઝાડ વાવવા એટલે તે જમીનની ભીનાશ ચૂસી લેશે. મુડદુ જમીનમા ૭ 
દ્રીટ ઉડુ દાટવુ, 


મુડદાને દાટવાની જમીન રહેવાના ઘરથી દૂર જેઇએ, તેમજ પીવાના 
પાણીના સ્થળથી છેટે ન્નેઇએ. કબર જમીનમા ઓછામા ઓછી છ જુટ 
ઉડી ખેદેલી હોવી જઇએ. જે કબરસ્તાન પુરાતન હોય તે બધ કરાવવા. 
તે જમીન ખેડી નાખવી અને તેમા કેળા, મકાઈ, જુવાર વવરાવવા, તેમ 
કરવા હુરકત હોય તો તેમા લીમડા વગેરેના ઝાડ વાવી દેવા. ત્યા નાના 
છે!ડવા હેય તે કાઢી નાખીને દાટી દેવા. 


મુડદ્દા ખાળવાના હોય તે નદીના કિનારાથી ઉચે જમીનપર ખાળત્રા અને 
ગાસથી હેઠળ એટલે પાણી લેવાના સ્થાનથી હૅઠેળ બાળવાની જગે! રાખવી. 

૩. પારસી લોકના મુડદા દોખમાની માહે પક્ષીને સ્વાધીન કરવામા 
આવે છે, જનાવરના મુડદાનેો પશુ પક્ષી નિકાલ કરે છે તેની આસપાસની 
જગા ગધાઈ ઉડે છે. પશુના મુડદા ગામથી દૂર નાખવા તથા જે દિશામા 
પવન જતે હેય તે તરફ નાખવા, 


૪, વહાણુામા મરણુ પામે તેને દરિયામાં ફેકી દેવામાં આવે છે. 
ખાટકી, મુ'ભાર, ચુનાવાળા, ર્‌ગરેન', ઇટ પકવનાર વગેરેના ધ ધામાથી 
ધુમાડો અને ખરાબ હવા પેદા થાય છે માટે તે રહેવાના મકાનોથી દૂર 
જેઇએ વળી તેમના મકાનોનો વખતોવખત શહેર સુધારા તરફથી તપાસ 
થવો ન્નેઇએ કે દુર્ગેધી ચીનને ત્યા વગર કારણુ પડી ન રહે. 


પીવાતું પાણી લેકે! હરકોઈ ઠેકાણે વાપરે છે. તેમા ઘણા લોક સારા 
નઠારા પાણીનો વિચાર કરતા નથી, કેઈ ઝુવાનું તો કોઈ ટાંકાનું, કોઈ તળા- 
વતુ તો કોઈ નદીનું એ રીતે જે નજીકમાં હોય અને સહેલાઈથી મળે એમ 


( ૧૦૯) 


હોય તે પાણી લેકે! પીવા માટે વાપરે છે. કેટલેક ઠેકાણુ પાણી દેખીતુજ 
નઠારૂં હાય છે, તેમાં લેકે એક તરફ નહાય છે અને મેલા કપડાં ધુએ છે; 
ઓજ તરક ટોર પાણી પીએ છે અને લેકે વાસણુ માજે છે. ત્યાંથી ઓરતો 
પીવાનાં પાણીનાં ખેડા અને ભિસ્તી પખાલ ભરીને લઇ જતા ન્નેવામા 
આવે છે. એવાં નદી તળાવને કાંઠે હજનરો લેકે! ફરાગત કરે છે. કૂવા કાંઠે 
તેજ પ્રમાણે નહવાય ધોવાય છેઃ ગામમાં પણુ મેલ, કચરા ને ઉકરડા 
તથા છાણુ અને મૂત્ર અનિયમિત પડેલા હોય છે. વરસાદ તેમને તળાવ કે 
નદીમા ખે'ચી ન્ય જે. ડૂકર, ફરૂતરા અને ખીન્ન' જાનવરો ચોતરફ જમીન 
બગાડી મકે છે, અર્થાત્‌ પાણીની બાબતમાં અને શહેરની સફાઇની બાબતમા 
લોક તરફથી ન્નેઇએ તેટલી સભાળ લેવામાં આવતી નથી; એટલે સ્વચ્છ 
પાણી ધણે સ્થળે ન હોય તેમા નવાઇ શી? અને તેને લીધે રોગ અને 
મૃત્યુ સખ્યા વિશેષ થવાજ ન્નેઇએ અને થાય છે વળી રોગ અને મોતને 
વિષે લોકના મોટા ભાગની માન્યતા પ્રારબ્ધપર હેય છે એટલે તેના ચાપતા 
ઇલાજ ડયાથી લેવાય ? 


એવા નદી તળાવ કે ફૂવાના પાણીમાં નહાયાથી લેકે। પવિત્ર અને 
અને શૃદ્ધ થવાનુ માને છે. કલકત્તાના એક વિદ્દાન બ્ાહમાણુ કહે છે કે શાસ્ત્ર પ્રમાણે 
એવા તળાવડાનુ પાણી શુદ્ધ ગણાતું નથી ને તેથી ધમેક્રિયામા તે વાપ- 
રવુ નહિ નનેઇએ. મનુ કહે છે કે પીવાના પાણીમા કોઇએ મળમુત્ર નાખનુ 
નહિ, થુ'કવુ નહિ અને અશુદ્ધ કુપડા તેમા ધોવાં નહિ, એ રીતે પીવાના 
પાણીની સભાળ રાખવાનુ હિંદુ ધર્મશાસ્ત્રમા પણુ કહેલુ છેન 


પાણીની સ્વચ્છતા ન્નળવવાની બાબતમા લોકે ઉપર આધાર રાખવો 
નહિ. સરકારે અને મ્યુનિસિપાલિટીએ તેપર લક્ષ આપવુ. પાણીની અશુદ્ધ- 
તાનો તપાસ કરાવવે।, સારે સ્થળે યુવા ગળાવવા અને નઠાર્‌ પાણી હોય તે 
પીવા માટે બ ધ કરી રવુ. એ વિષે વધુ ખુલાસો ચોથા પ્રકરણુમા જેવો. તળાવન 
માંથી પાણી મળી શકે તેમ હોય તેનાથી દશ વીશ વારને છેટે ફૂવા 
ગળાવવા અને તેમાથી પીવાનુ પાષ્યી લેવુ. જે કોઈ ફૂવા બગડેલા જણાય 
અગર તેની પડોશમાં ન્નજર્‌ વગેરેના બગાડ થાય છે એવો ખીના માલુમ 
પડે તો તે કૂવા પૂરાવી લેવા. 

જ્ટલાક મો।ટાં શહેરોમા હાલમાં મ્યુનિસિપાલિટી નળથી પાણી પૂરૂં 
પાડે છે. એ પાણી યોગ્ય સ્થળેથી લળ ગાળીને લેકેને પૂર્‌ પાડવામા આન 
વ્યાથી તે આરૉગ્યતાના સ'બધમાં એક અગત્યતું સાધન થળ પડે છે. નયા 
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નળન] યોજના થઇ શકે તેમ ન હોય ત્યા પાણી પીવાના જૂદા જૂદા કૂવાન 
માથી પાણી પ પવતી કઢાવીને બાધેલી કુડી ભરી તેમાથી નળવતી પાણી 
લઇ જવાની લેકોને સગવડ કરી આપવી. તેવી ર્ટાકીર્માં પાણો ગાળવાનું 
સાધન પણુ ન્નેડી શકાય 

નદી નાળાનુ પાણી પીવાનુ હોય તે તેનો શહેરની ઉપરના ભાગ 
પસદ કરવો અને ત્યા સક્‌ાઇ ૨ખાવવી. ધોવાનું નહાવાનું અગર મુડદા 
બાળવા દાટવાનુ તેની નજકમા રહેવા દેવુ નહિ. પીવાનુ પાણી લેવામા 
આવે તેના હેઠેળના ભાગમા નહાવા ધે'વાનુ રાખવુ, 

ખોરાક વેચાય તે દુકાનની સફાઇ રખાવવી. બગડેલા અનાજ અગર 
કળફૂળાદિ વેત્રવાની મનાઇ કરવી. દૂધમા ભેગ ન થાય તેની અને દૂઝતા 
રાર એ ખર ન કરે તેની તજવીજ રખાવવી. 

ચેપી રોગનો અટકાવ--શીળી, ઓરી, મોટી ઉધરસ, ઉલટતે 
તાવ, ટાઇક્રાધઇડ તથા ટાઇકેસ નવર ઇત્યાદિ ચેપી રોગ છે, તે સ્પ્શેયી 
પ્રસરે છે, અગર લવા પાણી અને ખોરાક મારફત ડ્ેલાય છે. શીળી, 
એરી જેવા કેટલાક ચેપી રોગ જદગીમા એકજ વાર થાય છે, ચેપી રોગ 
વાળા દરદીને અલગ રાખવો અને બસ્દાસ કરનાર સિવાય ખીન્ન કોઇએ 


તેની કને જવુ નહિ. 

«યારે ચેપી રોગ પહેલે ન્નેવામાં આવે ત્યારે નને તેના ચાપતા ઉપાય 
લેવામા આવે તો તેનો ફેલાવ થતો અટકે છે. તેટલા માટે જ્યારે એવે 
જાઇ પણુ રોગ દેખાવ આપે ત્યારે તે કુટુબના માણુસોએ તેની ખબર 
મ્યુનિસિપાલિટીને પહોચાડવી. તેમજ કે!ઇ વૈધ કે ડાક્તરને માલમ પડે તો 
તેણે તે વિષે જાહેર કરવુ એટલે લાગતા વળગતા અમલદાર તે માટે ધટતા 
છુલાજ લેશે. સર્વે છોકરાને વખતસર્‌ શીળી કઢાવી લેવી. 

જન્મ મરણુતુ પત્રક દરેક ગામમા રાખવુ અને તેમા કોલેરા, 
શીતળા આદિ ચેપી રોગ થાય તેની ખાસ નોધ કરાવવી. મૃત્યુ સ ખ્યા 
ઉપરથી તે ગામની આરૉગ્યતાનો કયાસ થઇ શકે છે. વસ્તીના પ્રમાણુર્મા 
મૃત્યુસ'ખ્યા વધારે જણાય તો તેના કારણુનો શોધ કરી યોગ્ય પલાજ 
લેવા જઇએ. કોઈ ચેપી રોગવાળા આદમી ગામર્મા આવે તો તેતે 


અટકાવ ડરવે. 
જાલેરાનો! રોગ ક્‌ાટી નીકળવાના સભવ હોય તો દવાશાળામાં તથા 
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મ્યુનિસિપાલિટીએ તેને લગતી ઓષધિ તેયાર શાખવી, કોગળીયાના વખત- 
મા જુલાબ લેવે। નાહ. 

સફાઇ રાખવા માટે જે જે સુચનાઓ આપવામાં આવી છે તે પ્રમાણે 
વર્તવુ, પાણીની સ્વચ્છતાનો તપાસ બરાબર ર./ખવો અને તે ઉકાળીને 
પીવાની સોને સૂચના આપવી. બરદાશ કરનારને પોતાના હાથ ધોયા સિવાય 
મોઢામા ધાલવા નહિ. દરદીને ખાવાના તથા પાણી પીવાનાં વાસણુ અલ્લગ 
રાખવા. 

કાચા અગર ઉતરી ગયેલ ફળફળાદિ ખાવાની લેક્રેને મનાઈ કરવી, 
અને કોઇને પણુ ઝાડે થાય તો તેનો લાગલેજ ઇલાજ કરવો, કોલેરા 
દેખાવ આપે ત્યારે ધય કરી ઝાડાથી શરૂઆત થાય છે. 

કોલેરા ચીતળાની માકક ચેપી નથી અને શીળીની માફક નજીકના 
માણુસે'ને થતો નથી એમ લેકેાને સમનજવવા. કોલેરા થયા પછી દરદીને 
એક સ્થળેથી બીજે સ્થળે અગર ગામ લઈ જવો નહી. 


જે જગોએ કોલેરા થાય તે જગા બની શકે તેણે છેડી દેવી, લશ્કરની 
છાવણી હોય તો તે ઉઠાવી લેવી. ઘણાખરા માણુસોથી પોતાનું શહેર 
મૂકીને જવાતું નથી. તથાપિ જેને કોલેરા થાય તેને અલગ મકાનમા રાખ- 
વામા આવે તો સાર્‌, કોલેરા ચાલતો હોય તે શહેરમાં જવુ નહિ. 

કાલેરા યથયેત દરદાને। ઝાડો, પેરાખ ધરમા અગર પથારીમા થવા ન 
દતા વાસણુમા ઝીલીને તરતજ તેને દૂર લઇ જપતે જમીનમાં ઓછામા 
ઓછા ખે ષટ ઉડે દારી દેવા. ઝાડા ઉલટીનુ વાસણુ ધણા વખત ધરમા 
પડી રહેવા દેવુ નહિ. તેને ખુહ્લો જગોમાં અગર પાણીના સ્થળની પામે 
નાખવા નહિ. એવા ઝાડા પેશાબના વાસણુમા ધાસ અગર ડામર નાખીને 
આળવાથી તેમા કાર્બાનિક લોરાન અગર હીરાકસીનુ પાણી મેળવવાથી ઝાડા 
ઉલટીના રાષતે નાશ થશે, ષછી તેને જમીનમા દારી દેવુ. 

ઝાડા ઉલટીથી કપ્ડા ખરડાય તો તેને જૂદાં રાખીને સાફ કરવા.-- 
(૯ મુ પ્રકરણુ જુઓ ). પણુ ધોખીને ત્યા ખીન્ન કપડાની સાથે ધોવા 
આપત્રા નહિ 

જે કોઇ કોલેરાથી મરી ન્નય તેની લાસ બાળી દેવી અથવા ગામ 
અહાર અલગ જગોમા ૪ ફ્રીટ ઉંડી દાટી દેવી. તેનાં તમામ કપડા બાળી 
રવા. એકજ ધરમાં ખીન્ન મ!ણુસને કોલેરા થાય તો તે ધર તરત છેડી રેનુ 


(૧૧૨) 


સલાહ ભરેલુ છે, અને તે ઘરમાં ધૂમાડો! કરવો! તથા તે બ'ધ રાખવુ. 

ટાઇફે'ઇડ તાવ ઘણુ કરી ઝાડાના ચેપથી ડ્રેલાય છે અને તે માટે 
ઉપર સુજખબ ઇલાજ લેવાથી તેના તરત અટકાવ થાય છે. તેના સંબખધમાં 
પીવાના પાણી તયા દુધની સક્ાઇ વિષે તપાસ રાખવી. 





પ્રકરણુ ૯ મું. 





દરરીની માવજત. 


આપણે જેને વ્યાધિ અગર રોગ સમજીએ છીએ તે વાસ્તવિક રીતે 
નનેઇએ તો ખરા રોગને દૂર કરવાની કુદરતની કોશિશ છે, અને ડાડટરનુ 
કામ કુદરતની એ કોાશિશને મદદ કરવાનું છે. ડાકટરનો મદદગાર દરદીની 
માવજત કરનાર છે. દરદીની માવજત કરવી એ સહેલુ કામ નથી. તન 
અને મન બનેને તેમા ધણા શ્રમ કરવો પડે છે. ઘણીનાર ક'ટાળા ઉત્પન્ન 
થાય છે. તથાપિ દરદી સારો થાય તો તેને યશ મળે એટલે શ્રમ અને 
જ'ટાળા સકળ થાય છે લડાપ્રમા જત થાય ત્યારે જેમ સેનાધિપતિ તેમજ 
સિપાધને યશ મળે છે તેમજ દરદ માટે એટલે ડાકટર તેમજ માવજત 
કરનારને યશ મળે છે. આ દેશમા માગજત કરનારની કશ્ચરી કિ'મત નથી, 
એટલે ધરના દરદીની માવજત સે। કોઇએ કરવી જેઇએ, તેમજ સો કેળને 


આવડવીજ ન્નેઇએ અને તેમા શિક્ષણુ કે હશીઆરની કશી જરૂર નથી 
એવી લેકેની સામાન્ય ધારણા છે. પરંતુ દરેક કામ ધધામા અનુભવ એ 


મોટી વાત છે. તેમ આદમી અગર ઓરત પ્રસ્પીતાલમા ધણા દરદીની 
'વેવિધ પ્રકારતી બ્યાધિમા માવજત કરી અનુભવ મેળવે તો દરદીતી સારવાર 
કરવામા સાધારણુ લોક કરતા વિશેષ દુશીઆરી અતે કાખેલીઅત ધરાવે 
એ દેખીતું છે. બિમારીના સ-કટમા ગરીબ લેકે પ્રસ્પીતાલમાં નય છે 
અને શ્રીમત લેકે। ડાકટરને પોતાને ધેર બોલાવે છે તેમજ સારવાર માટે 
“નર્સ ” (પરિચારિકા ) રાખવાનો રીવાજ યુરોપમાં ચાલે છે, અને આ 
રશમા એ રીવા” શર થતો નય છે. દરદીની માવજત કરવાને સ્રી વધારે 
ચોાગ્ય છે વેથીજ પ૪સ્પીતાલમા ઓરત એ કામ શીખે છે અને પછી દરદી 
ની માવજત કરનાર તરીકે એ ધધેા ચલાવે છે. 


નર્સનું સુખ્ય કામ દરદીના રહેવાના સ્થળની સકાઇ સંબધી યોગ્ય 
તજવીજ રાખવાનું તથા તેને ખવાડવાની અને ધટતી સ'ભાળ લેવાનું છે. 


( ૧૧૩), 


૧, દરદીના ઓરડામાં પૂરતી તાજી હવા આવવા રવી. તે હવા બહુ 
ગરમ કે ઠ'ડી હોવી ન નેઇએન દવા ધરની બહારથી બારી બારણાં વાટે 
આવવી ન્નેઇએ. હવાનો સપાટો દરદીના શરીર ઉપર લાગે નહિ તયા પ્રકાશ 
પર્‌બારા તેના મોં ઉપર ન પડે એમ તેનું બિછાનુ ગોઠેવનુ. ઓરડામાં બહુ: 
ગરમી અયવા બહુ ઠૅડક નહિ રાખતાં મષ્યમ ગરમી રહે તેમ કરવુ, દરદી- 
ના હાથ પગ તપાસતા તે ઠે'ડ! જણાય તો તેને કપડાં ઓઢાડી દેવાં અને 
જરર જ્ય તો ગરમ પાણીની બાટલી લગાડવી. દરદીના ઓરડામાંથી 
વગર નેઇતો ફરનીચર અને બીન્ને સામાન કાઢી નાખવા. ઓરડામાં ચૂનો 
છટાવવોા અને માહે સફાઇ રાખવી. ઓરડામાનો ફૂરનીચર ભીના કપડાથી. 
લૃદ્વો. કોરે ફપડે લૂછ્વાથી રજ ઓરડામા ઉડે છે. 


ર. દરદીનુ શરીર અને કપડા સ્વચ્છ રાખવાં, કપડા અગર બિખાનુંઃ 
મેલા હોય તે તે મેલ તેના શરીરનો છે એ દેખીતુ છે, કેમકે કુદરત શરીર 
નો મેલ નિર'તર દૂર કરે છે, તે મેલ ને કપડામાં અને બિછાનામાં જ 
દ*્દી જડે રહેવા દેવામાં આવે તો ઝેર એકડુ કર્યા બરાબર થાય છે; ત્વચા 
તેનુ શોષષુ કરે છે અને શરીરમાથી નીકળતો મેલ કમી નીકળે છે. ખાટલે 
લોઢાનો પસદ ફરવા અને તેના ઉપર વાળથી ભરેલ ગાદલુ રાખી ઓછાડ 
પાથરવો. એઓછ્ાડ અને ઓઢવાના કપડા પરસેવાથી મેલા થાય તેયી તેને 
વારવાર બદલાવવા, દરદીને ઝાડે! પેશાબ થાય કે તરત કઢાવી નાખવાં, 
બિઠાના તળે રખાવી મૂકવા નહિ. દરદી નહાઇ શકે તેમ હોય તો દરરોજ 
તેને નહુવડાવવો, અને નહાવાનું નબની શકે તો ભીના સ્પંજ અગર ટુવાલ- 
થી આખુ બદન દરરોજ લૂછી નાખવુ. ફ્લોરેન્સ નાઈટીંગેલ નામની 
પ્રખ્યાત અગ્રેજ નસ કહે છે કે મેલની દહેરાત એજ સારી માવજતની 
શરૂઆત છે. 


૩. વિશેષ માવજતમાં નસ'નુ કામ ૧ દરદીની સ ભાળથી સરત રા- 
ખવી, ૨ દર્દીને નહુવડાવવા, ૩ પોટીસ લગાડવા, ૪ દરદીની ગરમી લેવા, 
પ દવા ખાવા, મલમપટી તથા પાટા લગાડવા, ૬ ચેપી રોગ માટે ચેપને 
અવરોધ કરવા અને સરત રાખવા સબધી છે. પ 


૧. દરદીની સરત રાખવી એટલે દર વખતે અને દર દિવસે જેમ 
તેનો સ્થિતિમા ડ્રેરફાર જણાય તેમ તેની ખખર રાખવી. પેશાબ, ઝાડે... 


( ૧૧૪ ) 


પરસવો અને કફ ઉપર લક્ષ આપવું, દવા અને ખોરાકની શી અશર યાય 
જે તે નેવી. તેને નિદ્રા આવે છે કે નહિ, ચેન પડે છે કે ખેચેન રહે છે, 
તેને ધેન છે કે નહિ, ભાન છે કે બ્રમ છે તે લક્ષમાં લેવું. એ સર્વે બાબત- 
“ની નોધ એક નોટખુકર્મા રાખવી અને તેમા વખતસર દવા અને ખોરાક 
અપાય તે સુદ્ધાંનું ટીપ્પણુ કરવું. તેમ કરવાથી વ્યાધિ વિષે નર્સના સાનમા 
વધારા થતો જશે અને માત્ર એક નોકરી બન્નવવા ઉપરાંત દરદ દૂર કર- 
વાનો આન'દ તેને મળશે. તેમા શુ કરવું અને શુ ન કરવુ અને દરદીનુ 
4હેત કેમ જળવાય તેની માહિતી મળતી જશે. નસ'નેો ધધો ઉમદા અને 
પ્રસશાપાત્ર છે. મતની ખામોશી, આન દમય જંત્તિ, ધૈર્ય, ચપળતા અને સત્ય 
તતા આદિ ગુણુ નસમા હોવા નનેઇએ. ટૂ કામાં નસ પોતે દરદીનુ રૂપ ધારષુ 
કરરી તેને શુ જોઇએ અને શી શી ખામી છે તેનો ખ્યાલ લાવે તો નસને 
પોતાના કામમાં ફતેહ મળેજ. નર્સે ગભરાવું કે નાસીપાસ ચવુ નહિ. પા- 
તાની ફૂરજ બન્નવવામા એક નિજ્દાથી મડયા રહેવું દરદીની લાગણી અને 
ખોલવા અગર વલણુને તાબે થવુ નહિ પણુ તેના હિત તરફ પૂરતા લક્ષ, 
કરાળ અને કતવ્યથી વર્તી દરદીનુ મત હરી લેવા અને વ્યાધિરપી સ કટ- 
સાથી તેને ઉગારવાની કોશીશ કરવી. 


૨. દરેરીને સ્નાન કરાવવા માટે પાણી ઠૅડ, કે!કરવણું ઘોદ ઉખડ 
અગર્‌ વિશેષ ઉ*ણુ વપરાય છે. 


પાણીની સાધારણુ ગરમી ૭૫ થી ૮૫ ડીગ્રી આ રેશમા હોય છે 
અને તે ઠ'૬ પાણી ગણાય છે. ઠૅડા પાણીનું સ્તાન ગિમારીમા કરાવવાના 
ખે હેતુ હોય છે. એક તો શરીરનો તાવ કમી કરાવવાનો અને બીન્ને શરીર 
ને ધક્કો આપીને તેને સજવન કરવાને।. તન્દરસ્ત માણુસને ઠૅડા પાષુીમા 
નહાવાથી તેના મન અને તનને સ્જરતા આવે છે. તાવ આવતે! હોય અતે 
સાધારણુ ઇલાજથી ઉતરે નહિ અને શરીરની ગરમી એકસો પાચથી ૭ 
ડીગ્રી પર્યત પહેચે તો ઠેૅડા પાણીથી શરીરની ગરમી કમી કરવાનો મહાન 
ઇલાજ છે. ન્યારે બીશ્ન ૪લ।જથી તાવ કમી ન થાય અને તાવની ગરમી 
ભયકર રૂપ પકડે ત્યાગેજ આ ઠડા સ્નાનતેો। જ્લાજ કરવો. એક ટબમા 
પાણી ભરી તેમા બીજી ઉનુ પાણી નાંખીને ૯૬ ડીત્રી પર્યંત પહેોચાડવૃ 
ત્તે ટબ દરદીના બિકાનાના પડખામાં રાખનું અને દરદીને તેમા ગળાપર્યત 
ઝખોાળવાો અને તેનુ મસ્તક નસના હાથમા રેકી રાખવુ પછી 


( ૧૧૫) 


તે ટબમાં પાણી રેડીને તેની ગરમી પચોતેર ડીત્રી પવત ઉતારવી. 
દરદીના મોંઢામાં ઉષ્ણુતામાપક યત્ર રાખી મૂકવુ અને તે તપાસતા રહેવુ. 
દરદીને ગરમી ૯૮.૬ જે માણુસની સ્વાભાવિક ઉષ્ણુતા છે તેટલી થાય 
એટલે તેને ટબમાથી કાઢી કેરે કપડે શરીર લૂછી નાખીને કપડા પહેરાવર્વા 
તથા ઓદઢાડવા, દરદીને પાણીમાં વીશ મીનીટથી વધારે વખત રાખવો 
નહિ. ફરી ને તાવની ગરમી ૧૦૬૦” પહોચે તો ફરીને એ રીતે ઠડા પાણીને 
પ્રયોગ કરવો; અને જરૂર જણાય તો દિવસમા ચાર પાચ વખત તે પ્રમાણે 
કરવુ નબળા માણુસ તથા બગ્ચા અને ઓરતને વખતે તેથી હરકત થવા 
સભવ છે, પણુ નારે કેવળ તાવની ગરમીએ શરીર રઢશતમા આવી પડે 
છે ત્યારે આ મહાન ઇલાજ કરવાની જરર પડે છે. પાણીમાં ખોળવા ટરતા 
ઠડા પાણીથી તાવ કમી કરવ ની ખીજ રીત છે કે ઠડા પાણીર્મા ચાર પાચ 
ટ્વાલ ભીંજવી સારો નીચોવીને તે છાતી ને પેટ ઉપર હારોહાર મૂકી દેવા, 
પછી પહેલો ટવાલ ભીંજવી ઉપાડી તેને ફરી પાણીમાં બોળી નોચોવોને 
છાતીએ મૂકવો, પછી બીન્ને ટ્વાલ અને એ રીતે વારા ફરતી ઠેડા પાણીમા 
ખાળી નીચોવીને ટુવાલ મૂકવાથી તાવની ગરમી હડી જશે. 

હ'॥ પાણીની ધાર. વ્યાધિ અગર વ્યયામા બહુ ઉપયોગી થઇ 
પડે છે સૂરજના તાપના ગરમીના ઝટટાથી જ્યારે જબરો તાવ આવે છે, 
માયુ દુખે છે, ચહેરો લાલ ચળ આવે છે અને ગરમી ૧૦૬ થી ૧૧૬ 
ડીશ્રીએ પહોચે છે ત્યારે દરદીના મસ્તક અને ખેઃચી ઉપર ઉંચેથી ધડા 
અગર મસ્સક વતી ઢેડા પાણીની ધાર કરવી. તેથી તાવ ઉતરે છે અને દરદી 
ભાનમાં આવે છે. સાધા અતે સ્નાયુ લચક ખાય તેપર ટદા પાણીની ધાર 
કરવી, પછી દહલક્રે હાથે તેને ચોળવુ. અદીણુ, ધતુરા અને વછનાગના ઝેર 
માટે ઠ*દુ પાણી શરીરને ૭ાટવુ પડે છે, લોહી નીકળતું હોય તે ઠડ પાણી 
રડવાથી બંધ થાય છે. 

કાકર્વર્ણું અને ઉગ્ણુ પાણીનુ સ્નાન ટંડા પાણી કરતાં વિશેષ ઉપ- 
યોગમા આવે છે અને વ્યાધિમા વિશેષ તેનો લાભ લેવાય છે. ૮૫” થો 
૯પ૫* નુ પાણી કોકરવણુ અને ૯૫૦ થી *૦૫” ડીગ્રી સુધીનું પાણી ઉષ્ણુ 
ગણાય જે. એવા પાણીથી ટૅંડા પ!ણીની માફક શરીરને ધકો લાગતો 
નથી. ઠૅડુ પાણી શરીર તાવની ગરમી ચુસી લે છે, તેમ ઉષ્સુ પાણી 
ગરમીને લઇ શકતું નથી. પણુ તે તાવની ગરમીને બીજ રીતે કમો 
કરે છે. ગરમ પાણી લાગવાથી ત્વચાની રક્ત નળીઓ વિરતૃત થાય છે 
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અને તેમાં લોહી ધસી આવે છે, એટલે પરસેવે ક્રાઢવાનું વગેરે ત્વચાનું 
કામ વિશેષ ચાલે છે. પરસેવો વળવાથી ગરમી ઝેૈપછી થાય એ ખુ્લુ 
છે. વળી ત્વચામાં લોહી ભરાવાથી કલેજું, તહ્્ી અને ફેફસાં આદિ અ'- 
રના અવયવોમાંનોા લોહીને ભરાવો કમી પડે છે અને તેથી તેમાં વરમ 
થતો અટકે છે, ઉષ્સુ સ્નાનથી લોહી ત્વરાથી ફરે છે અને તેથી સ્નાયુમાં- 
નો મેલ જલદી રસ્તે પડે છે. 

થાક લાગ્યો હેય ત્યારે ઉષ્ણુ સતાન એ કારણુથી ઉપયોગી થઇ 
પડે છે. વળી ઉષ્ણુ સ્નાનયી ત્વચા સાફ ચાય છે, અને તે પોતાનુ કામ 
સારી રીતે ખનનવી શકે છે. જેમ કેટલાકને ઠે ડુ પાણી માફક નયી આવતુ 
તેમ કેટલાકને ઉષ્ણાદકથી થડકા, ધબકારો ને છાતીમા મુંઝ થઇ આવે છે; 
માટે નબળાં બચ્ચાં વગેરેને નહવડાવવામા વિશેષ ઉષ્ણાદક વાપરનુ નહિ. 


તાવની ગરમી ઓછી કરવા, ખેચેની અને બકારે મટાડવા, પરસેવે 
લાવવા અને નિદ્રા આણુવા માટે ઉષ્ણુસ્નાનત ઉપયોગી છે. ઉષ્ણુપાણીના 
સ્નાનથી બચ્ચાને નિદ્રા આવે છે. બાળકને આચકી આવે ત્યારે તેને ગરમ 
પાણીમા ગળા પર્યેત ખેસાડોને મસ્તક ઢળતું રાખી તે ઉપર ઠંડા પાણીની 
દ્રાર કરવાથી આરામ થાય છે. સ્નાન થઈ શકે તેમ ન હોય તો ગરમ 
પાણીમાં વાદળી અગર ટ્વાલ ખોળી તે વતી શરીર લૂદ્ી નાખવાથી 
પણુ ઠીક અસર થાય છે અને ત્વચા સાફ થાય છે; ગરમી ને ખેચેની કમી 
થાય છે; ત્વચાના વ્યાધિ અને દાઝવાથધી થતી વેદના ઉષ્ણુ સ્નાનથી કમી 
થાય છે અને દઝાય છે. 

અતિ ઉષ્ગુ પાણી સ્નાન માટે વાપરવુ' હોય તેની ગરમી ૧૦૫* થી 
૧૧૪૦ નતેઇએ. કલેનન અગર ગુરદાની પથરીને લીધે અતિ ચૂક આવતી 
હોય યારે એવા ઉષ્ણુ પાણીમા બેસવુ. પેશાબ બધ હોય અગર તે આ- 
વતા બહુ બળતશા થતી હાય તો ઉષ્યુ પાણીમા બેસવાથી શાતિ વળે છે. 
શલેષ્મ અને તાવર્મા પરસેવો લાવવો હેય ત્યારે ઉના પાણીમાં રાઈ નાખી 
પગ ખોળવા અને પછી તે લુપષ્મી ન ખવુ-' અને કપડા એઓઢીતે સૂઇ જવુ 
તેને ઉષ્ણુપાદસ્નાન કહે છે. સારાશ ગ્મે છે કે ઠડા પાણીનુ સતાન, તરૂણ 
અને મજબત માખણુસોને કોતક આપનાર થઇ પડે છે. વ્યાધિ માટે તાવ 
અને ગરમીના ઝટકામાં તેના ઉપયોગ થાય છે. ઉષ્યુ સ્નાન બધી ઉમરના 
માણુસને કામે લાગે છે, તેનાથી ત્વચા સાફ થાય છે, પરસેવા વળે છે, ખે- 
ચેની મટે છે, તાવ ઉતરે છે, મૂત્રાવરાધ ને વેદના ટળે છે અને બચ્ચાને 
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આંચકી આવતી હોય તો આરામ થાય છે. બહુ ખુઢાપામાં, બહુ બાળ- 
પણુ અને બહુ અશક્ત સ્થિતિમાં બહુ ઠૅડા અગર ખહુ ઉષ્ણુ પાણીના 
સ્નાનથી તુકશાન થવા સભવ છે. 


પોટીસ અને ફલાનલના શેકથી ગરમી તેમજ લભૌનાશ લાગે છે 
અને તેની અસર સ્ષાનિક સ્નાન જેવી છે. પોટીસ અને શેકના પાણું 
સાથે કેટલીક દવા પણુ મેળવાય છે. જ્યારે કોઇ ભાગ સુજેલે, લાલ 
કઠેષુ અને દુ ખતા હોય તે પર પોટીસ લગાડવાથી કે શેક કરવાથી તે 
નરમ પડે છે, પોચો! થાય છે, લોહી વિખેરાય છે અને દરદ કમી પડે છે. 
વરમનતી શરઆતમા તે લગાડાય તો વર્મ મટી નય છે અને પશ ચયુ 
હોય તો તેને બહાર ખેચે છે અને તેથી તેતે ટ્રેલાવા થતો બંધ પડે છે 
અદર્ના અવયવોના વર્‌મ મારે પોટીસ લગાડાય છે. તે વારે વારે અતે 
ગરમાગરમ લગાડવી ન્નેઇએ. ઠૅડો પડેલી પોટીસ વધારે વખત રહે તો તે 
કાયદાને બદલે ગેરફાવરાો કરે છે. ગધાતા, સડેલા ચાદા ઉપર પેોરીસ 
લગાડવાથી તેનો સડૅલે ભાગ દૂર થઇ અગુર ઉપર આવે છે. સસ્તક ને 
ત્વચાના ભાગ ઉપર ન્ત્યારે પોપડા ખાઝી ગયા હોય ત્યારે પોટીસથી તે 
નરમ પડો ઉખડે છે અને પછી દવા લગાડી શકાય છે. વર્મ અને સોન 
ઉપર પોટીસ કાયદો કરે છે અને અદરના અવયવના વરમને પોટીસ મટાડે 
છે. ગૂમઠાની ઉપર પોટીસ ન લગાડતા ગરમ પાણીમાં લીંટનું કપડુ ખોળી 
તે લગાડી તે ઉપર ઓઇ્લસીલ્ક બાધવુ અગર એકલે! શેક કરવો; કેમકે 
માછ કોઇ ગૂમડાને પોટીસ લગાડવાથી આસપાસ ખબીન્ન ગૂમડા ઉપડાં 
આવે છે. 


પોટીસ કેમ બનાવધી ? એક વાસણુમા પાણી ઉનુ કરવું અને તે 
ઉકળે એટલે તેમા અળસીને! આટા નાખી અને હલાવવો. તે બહુ નરમ 
ન રહે તેમ બહુ કઠેણુ થઇ ન નય એટલે શીરા જેવું રહે ત્યારે જેવડી 
પોટીસ કરવી હાય તેથી બમણા કદનો મલમલને ચીરો પાટલા ઉપર પા- 
થરવે,, તેના અરધા ભાગમા એ લોપરી ચમચા અગર્‌ મોટા ગપ્પુવતી સ્- 
મારે અરધો ઈચ નડી પાથરવી. પછી ઠપડાનો બીજને અરધ ભાગ તે ઉપર 
વાળી રૃવે!. પોટીસની કેરે વાળીને તે ન્યાં લગાડવી હેય ત્યાં એ સહન 
ચ૪ રાકે એવી ગરમ લગાડવી અને તે પર પાટો વીંટી લેવો. એ પેરીસ 
ખે ત્રણુ કલાકે કાઢીને બીજી નવી લગાડવી, 
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અળસી એકલીની પોટીસ બને ને અગર તેમા અરધ ભ્રાગ ધઉંતા 
આટાનોા નાખી પોટીસ બનાવાય છે. એકલા ધઉના આટાની પોટીસ બ" 
નાવાય છે. ધઉંતી થુલીની પોટીસ એજ પ્રમાણે યાય છે. ચોખાના 
આથઢાનો પણુ પોટીસ થાય છે. 


પોટીસ તાડીની બને છે; તે ચાદાપરની સડેલી માટીને જલદી દૂર 
કરે છે. તાજી તાડીને ચોખાના આટા સાથે મેળવીને પકાવવી, તે ઉપસવા 
માડેૅ એટલે કપડા ઉપર્‌ પાથરીને લગાડવી. 


લીમડાનાં પાનને આખાં બાષીને અગર અધકચરા વાટીને ગરમ પા- 
ણીમાં તેની પોટીસ બનાવવી. ચાદુ, સોજ્ને, સ ધિવા અને ગડગૂમડ ઉપર 
તે લગ ડ&ય છે. 

ધતુરાના પાનને વાટીને ચોખાને! લેટ તયા ગરમ પાણી સાથે મેળ" 
વી પોટીસ કરી લગાડવી. વા, ચસકા, હરશ તથા વાળા ઉપ? ગએ લગા- 
ડાય છે. 


રાઇના પ્લાસ્ટરથી ત્વચા રાતી થાય છે અને અદરતું લેડી ઉપર 
આવે છે. રાઇ એકલી લગાડાય અગર તેમા અળસી કે આરે મેળવાય છે 
રાઇનો આટો વાટકામા લપ્તને તેમા પાણી મેળવીને એક રસ કરી મક્ષમલ- 
ના કપડાપર પાથરી તેની ઉપર એક પડ વાળી તે લગાડવૃ પાચયી ત્રીશ 
મિનિટ પર્યન એ પ્લાસ્ટર રાખી શકાય* વા ને ચસકા માટે તે લગાડાય છે 
આચકીમા તયા સસ્તકશળ મારે બોચી ઉપર એ લગાડાય છે મર્ા, બેશુદ્ધિ 
અને શરદીમા તે છાતી અને પીંડી ઉપર લગાડવામા આવે છે. 

જરો શેક બાટલી કે લોટામાં ગરમ પાણી ભરીને થાય છે. પેટની 
ચુક તયા શરદી માટે તેનો ઉપયોગ યાય છે. 


પેટની ચૂક અને દસ્તની કબજીયાત માટે પેટ ઉપર આકર્ડાના પાનને 
એરડીયુ લગાડી વરાળીયા કરી બાધીને તે પર રેક કરવે!- 


કટઢિશળ માટરે ધોબી વાપરૅ છે તેવી લાઢાની અસ્તરી ગરમ કરી પીઠ 
ઉપર કપયું સુકીને તે ટ્રેર્વવાથી આરામ થાય છે. 
ગરમ પાણીના શેક જે જે દરદ માટે પોટીસ લગાડાય છે તે તે દરદ- 


તે માટે ઉપયોગી છે, જેમકે, વર્મ, ગડગૂમડ, વા ચૂ'ક, ચસકા ઇત્યાદિ. 
ક્લાનલ અગર “ સ્પજઓપાઇલ ' ના ખે ત્રણુ નેઇએ તેવડા 
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કકડા લઇને તે ગરમ પાણીમાં બોળી નીચેાવીતે દુઃખના ભામ ઉપર વારા 
ફરતી લગાવતા કે જેયી વેદતાવાળા ભ્રાગ ખુલશે રહે નહિ. જેટલે! સહત 
યઇ શકે તેટલો ગરમ શેક કરવો. શેક કરવાના પાણુંમાં અરીશુના ડે!ડવા 
બેલેડોના અમર ખીજી દવા મેળવી શકાથ, ચામડોતે વધારે ચટકા 
લમાડવો હેય તો નીચોવેવી ફ્લાનલ ઉપર ટરપેન્ટાઇત તેન છાટીને તે 
લગાડવી, છાતી પીડે અને પેટના શળ ઉપર એ શેક થાય છે. બચ્ચાઓને 
છાતી અને ગળાના દરદમા કફ્લાનમ અગર વાદળી વવી શેક યાય છે. 
ગળા અને ફેક્સાના વ્યાધિમા પાણીની વરાળ લેવાયી આરામ થાય છે. 


ઠૅ'ડા પાણીના પોતા ( સાદું કપડુ અગર લીંટનુ ક"ડુ ભીંજવીને » 
લગાડવાથી જખમ અને ચાદાં રૂઝ,ય છે. તેતા ઉપર “ ઓળલ સીદ્ક ” 
આધીને પારા બાધી લેવો. નયા જ્યા વર્મ થતાની શરઆત છોય યા 
૬ પાણી લગાડવાથી તે અટજી નનય છે. કોઇ સાધે! લચકાય તો તે ઉપર 
ઠ5 પાણી મખવાથી સાધાનો થતો વર્મ અટકે છે. તાવમાં મસ્તક દુ“ખે 
તે ઉપર ઠડા પાણીના અગર ગુલાબજલનાં પોતા સારી અસર કરે છે. 
એક શેર પાણીમા સવા તોલે સુરોખાર ઉમેરીને પોતાં લગાડતરાથો વધારે 
ઠંડક અને ફાયદો થાય છે. પાણીર્મા થોડે! રૅકટીફાઇટ સ્પીરીટ, કોલનવોટર 
અગર સુરકા ( ૪ એસમા વા ઓસ ) મેળવી લગાડવપ્યી વિશેષ ફાયદો 
ચાય છે. કેમકે તેની વરાળ જલદી થઇતે ઠડક વધારે થાય છે. 


ખરક મસ્તક ઉપર લગાડવાથી તાવનુ મસ્તકથળ, આંચકી અને 
ખકારી મટે છે. બરકૂ કપડ'માં લગાડાય અગર રબરની થેલીમાં મૂકીને 
લગાડાય છે. બરફ ચુસવાથી ઉલટી અને તરરા મટે છે તથા પેટ, મોઢા 
ક ફ્રેક્સામાથી લોહી નીકળતું અટકે છે. 


જળે વર્મની જગા ઉપર લગાડાય છે. આંચકી અગર તાવની 
ગરમીથી માથુ દુઃખતુ હોય તો લમણુ। ઉપર લગાડવી તેમજ રેફ્સા અગર 
કલેન્નના વર્મ માટે લગાડવી, બનતા સુધી હાડકાની ઉપરના કઠેણુ ભાગમા 
જળા લગાડવી*# આખના પોપચા જેવા નરમ ભાગપર લગાડત્રી નહી. 
એક જળા સુમારે ચાની એક ચમચી જેટલુ લોહી ખેચે છે, અને તે 
આશરા ગ્રમાણું જેટલુ લોહી ખચવુ હોય તેટલી જળા લગાડવી. કેઇપણુ 
કપ્સ ઉપર જળા લગાડવી નહિ જળોાને માટી અગર કાચના વાસણમાં 


(૧૨૦) 


થોડો માટી અને પાણીમાં રાખવી અતે તે માટી અને પાણી થોડે દિવસે 
બદલી નાખવા. જળા લગાડતી વખત તેને એક ભૌના કપડામાં પકડીને 
ચાટાડવી, જેટલા ભાગપર જળો ચૉટાડવી હોય તેટલા ભાગને પાણી અતે 
સાગુવતી પ્રથમ ધોઇ નાખવો. જળોા ચોટે નહિ તો એ ભાગપર્‌ જરા 
માટી લગાડવી અગર સાકરનું પાણી ચોપડવુ અગર તે ભાગને જરા છે- 
લોને લોદીનો ટશીઓ કાઢવો એટલે જળોા તરત ચોટશે. જળે! ચોાથયા 
પછી ૧૫ ચી ૪૫ મિનિટે તે ખરી પડે છે અને તે ખરી ન્નય પછી જરા 
મીઠાનું પાણી લગાડવુ એટલે તે લોહી ઓકી કાઢશે અગર તેને નીચોવીને 
લોહી કાઢી નાખવુ. લોહી કાઢી લેવામાં ન આવે તો જળા મરી નય 
છે. જળે ઉખેડયા પછી લોહી વહેવા દેવુ હોય તો તે ભાગપર ઉના 
પાણીના શેક કરવા અને નનેતે બધ કરવુ' હોય તો હલદર અગર ૨ બાળીને 
તેના ડ ખપર ચોપડનુ 


શરીરની ગરમી --માણુસ ગરમ લોહીવાળુ પ્રાણી છે અને તે 
તેના શરીરની ગરમી શીતકટિબધ તેમજ વિષુવશત પાસે અને શિયાળા તેમજ 
ઉનાળામાં એક સરખી હોય છે. તે ઉષ્ગુતામાપક ય'ત્ર વડે મપાય છે. એક 
કાચની પાતળી બધ નળી હોય છે. ( આમૃતિ ૨૫ ) તેના એક છેડાની 


આકૃતી નબર ૨૫ મી-ઉષ્મુતામાપક ય-ત્ર 


“-જન્ય નુ “જ “ગૃાઝનઝ-્મ જ ય 
સ. ન્સ ્કામિંપ્ટ.ડ 
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પાલાણુમાં પારે હોય છે, તે છેડાને ગરમી લાગે તેના પ્રમાણુમા પારો તે 
નળીમા ઉપર ચડે છે. ગરમીથી નકર પદાથ”, પ્રવાહી, અને વાયુ એ સવે 
વિસ્તૃત થાય છે, તે નિયમ વડે પારો ઉપર ચડે છે. તે નળી ઉપર આકડા 
માડેલા હોય તે ધણુ કરી ૯૫” થી ૧૧૦ પવંત હોય છે. તે દરેકને ડીગ્રી 
એટલે અશ કહે છે. દરેક ડીત્રીની વચમાં દશ ભાગ પાડેલા હેય છે. એટલે 
પારો ચડે તે એક ડીત્રીના દશમા ભ્નાગ સુધી ન્નેઇ શકાય છે. ૯પ થી નીચે 
અને ૧૧૦ ડીગ્રોથી ઉપર માણુસના શરીરતી ગરમીમાં ધટવધ યાય તો 
માણુસ જવી શકે નહિ. આદમીની સ્વાભાવિક ગરમી ૯૮.૬ હોય છે અને 
દરેક ઉષ્ણુતામાપકય'ત્રમા તે સ્થળે આવી ભાલાના આકારની નિશાની હોય 
છે 2 ઉપર પારો ચડે તો તાવ છે એમ માનવુ. વાસ્તવિક રીતે પારે 


(૧૨૧) સિ 

તેથી જરા ઉંચે! હેય તે લક્ષમાં લેવા જેવુ* નથી. અર્થાત્‌ ૯૯ અને 
€૭ ડીમ્રી સુધી સ્વાભાવિક ગરમી ગણાય. ડીત્રી લખવો હોય તેતા છેવટના 
આકડા ઉપર નાનુ મીડું મૂકવુ' પડે છે. 

€૭૦ ડીમ્રીથી કમી ગરમી જણાય ત્યારે શરદી સમજવી, શરીર બહુ 
કેમજોર થાય, શરીરતે ધકા લાગે અગર મેરા તાવ ઉતરે તે અવસરે 
માત્ર ગરમી ઓછી ચાય છે; પણુ ધણા એટલે તાવના પ્રસગે વધારે ગરમી 
જોવામાં આવે છે. સાધારણુ તાવમા ૧૦૦” થી ૧૦૫૦ સુધી ગરમી ચાય 
જ, ૧૦૫૦ ની ઉપર ન્ય ત્યારે દરદ ભય ભરૅલુ સમજવુ. તાવની ગરમી 
આખો દિવસ રાત એક સરખી નથો રહેતી. ધણ' કરીને સવારમાં તે કમી 
હોય છે અને સાંજે વધે છે; તેથી દરેક તાવના કેસમા દરદીની ગરમી 
સવાર સાજ ખે વખત માપવી પડે છે કેટલાક તાવની ગરમી વધઘટ ચોકસ 
નિયમમા થાય છે અને તેથી તે તાવ ઓળખવાનુ એક સાધન થળ પડે છે 
કેટલીક વખતે હાથને તાવ નથી લાગતો પણુ આ ય-્રથી ચોકસ તાવની 
ગરમી જણુય છે, અને તે ઉપરથી ઉપચાર કરવાનું ખની આવે છે 


ઉષ્ણુતામાપક વાપરવુ" હોય ત્યારે પ્રથમ તેની અ'દર કેટલે સુધી 
પારે છે તે તપાસવું. ૯૭” ઉપર હોય તો તેતે! પારાવાળા છેડે નીચે રાખી 
ઉપરના છેડે પકડીને ઝાટકવો એટલે પારો નીચે ઉતરી જશે. પછી દરદીની 
અગલની અદર પારા વાળા છેડે! મકીને હાથ પડખા સાથે દબાવવા એટલે 
તે યંત્ર બગલમાં ઝલાઇળ રહેશે. ચાર મિનિટ પયંત રાખીને પછી તે કાઢીને 
પાશે કેટલે ચડેલે। છે તે નનેવુ' અને તેની નોધ કરવી. ય ત્રનો છેડો બરાબર 
ચામડીમાં પકડાવવો નેઇએ વચ્ચે કપડું રહેવુ' ન નેનેઇએ. બગથમા પરસેવો 
હોય તો તે લુછીને યત્ર મૃક્વુ. બગલને બદલે કરેટલાક્ર એ ય ત્રનો પારાવાળોા 
છેડો મોઢામાં મજીને ગરમો માપે છે. 


પસ્પીતાલર્માં દરદીની ગરમીની નોધ રાખવાનુ એક છાપેલુ પત્રક નીચે 
પ્રમાણે હોય છે, તેમાં સવારે તથા સાંજે માપેલી ગરમી નેધાય છે. પારો 
ચઢે તેટલી સખ્યા સામે એક મીંડુ' મકવુ' અને એવા મીંડાને લીંટીઓર્ય 
નનેડી દેવા એટલે પારાને ચટવા ઉતારવાના માર્ગ થઇ રહેછે. તેજ પત્રક્ર્મા 
નાડી શ્વાસ, ઝાડો પેસાબ પ્રત્યાદિની નોધ રાખી શકાય છે. 


એવી નોધ ઉપરથી ન્ેવામાં આવશે કે ગરમીના વધારાની સાશે 
નાડી નથા શ્વાસનો વધારે થાય છે. ધડીયાળ લઇ એક મિનિટમાં નાર્ડ 
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( ૧૨૩) 


એવી નોંધ ઉપરથી નેવામાં આવશે કે ગરમીના વધારાની સાથે નાડી તથા 
શ્રાસનતો વધારો થાય છે. ઘડિયાળ લઇ એક મિનિટમાં નાડી કેટલીવાર 
તથા શ્વાસ કેટલીકવાર ચાલે છે તેતી નોધ કરવી. ન'ડો નબળી અને જલદ 
ચાલે તેતી સાથે શ્વાસ ઉપડે, દરદી બેભાન હોય અને બકતો હોય તે 
તાવની ભય'કર સ્થિતિ સમજવી. 


દરદીને ખોરાક એ મોટા આધાર છે દવા કરતા ખોરાકની સભાળ 
રાખવાની વિશેષ જરર છે. યોગ્ય ખોરાક મળવાથી કેટલાક વ્યાધિ ટળી 
“નય છે અને કેટલાક ટ્ર કા થાય છે; પશુ જે ખોરાક અયોગ્ય હેય તો 
દરદનુ બી રોપાય છે, અગર લાબુ' થઈ પડે છે. ધણાક દરદમા ઉબક્ો અને 
ઉલટી થાય છે, ખોરાક ખવાતા નથી અતે કદાચ ખવાય તો હજમ થતો 
નથી. હોજરી અને આતરડાં નબળા પડી નનય છે અને ખીજ તરફથી 
જવરની ગરમી શરીરના પરમાણુતે ભસ્મ કરી નાખે છે. તનદુરસ્ત સ્થિતિ 
કરતા તાવમા પરમાણને! ધસારો વિરેષ લાગે છે. આ વધારે ધસારો લાગે 
છે તેથી યતી ખોર બને તેટલી પૂરી પાડવી ન્નેઇએ., ખો પૂરી પાડત્રા 
સાર્‌ યોગ્ય સભાળયી ખોરાક આપવે. જે અઢવોગ્ય અગર વધુ પડતો 
ખોરાક અપાય તો અજણું અને ઝાડે થાય છે. ખોરાકથી અપચા ન યાય 
તેમજ દરદીને ભૂખથો નુકરાન ન થાય એવી સ ભાળથી ખોરાક પૂરે પાડ- 
વાની ખાસ કરજ પરિચારિકા ( નસ )» ની છે. ખોરાક પેટમાં પડે તે ઉપ- 
યોગી થઇજ ચુકયો એમ સમજવુ નહિન પશુ તેમાથી જેટલે ભાગ હુજમ 
યાય તેજ ખરો હિતકારક છે. સાધારણુ હલકો તાવ ધણીવાર અજણુ'યીજ આવે 
છે અને તેમા થોડી ભૂખ વેઠવી ફાયદાકારક છે? પણુ લાંબા અને જોરાવર 
તાવમા ખારક ઉપર વિશેષ લક્ષ આપવુ” પડે છે, કેમકે એવા તિક્ષણુ 
વ્યાધિમાં, ૧. દરદીનુ બળ ધરે છે અને શરીરના પરમાણુ વધારે ધસાય છે. ૨. 
ભૂખ લાગતી નથી અને હજમિયત કમી થાય છે ૩ હદય ઉપર કામનો 
્રણા ખોને પડે છે કેમકે તેતે લોહી બહુ વેગથી ધકેલવુ પડૅ છે. ૪. 
લોહી થોડુ ધણુ' અસ્વચ્છ રહે છે. ખોરાક આપવાર્મા આ ખધી બાબત 
લદ્વમા રાખવા જેવી છે 


નિયમ ૧ લે. સાદો, હલકે, પ્રવાહી ખોરાક જેમકે દુધ દરદીને આપવુ' 
તે ચોક્સ પ્રમાણુમા વખતસર આપવુ તે બીજી ઘણી ચીજના સ યોગમ। 
પણુ અપાય છે. તે પૂર્ણ ખોરાક છે ( જુઓ ગ્રકરણુ પ મુ.) 


( ૧૨૪ ) 


નિયમ ૨ ને. ખોરાક થોડે થોડો આપવો, ખીમારીમાં ખોરાકતો 
વાટકો જેઇનેજ દરદીને ઉબક્રે આવે છે. તો પણુ નાના ચમચામાંથી ખોરાક 
થોડે થાડે આપી શકાય. ઉલટી થતી હેય તો જરા જરા ખોરાક આપવા- 
થીજ પેટમાં ઠરે છે. 

નિયમ ૭ ન્ને. થોડે થોડો ખોરાક વારવાર આપવો. થોડા ખોરાક- 
નેજ નખળી હે।જરી હજમ કરી શકે છે અને તે વારવાર જણાય તેટલીવાર 
આપવો, દવા અગર ખોરાક આપવાને દરદીને ઉંબમાંથી જગાડવો નહિ. 

નિયમ ૪ થે. ખોરાક નિયમસર્‌ અને વખતસર આપવો, જેવો 
વ્યાધિ અને જેવી જરૂર તે પ્રમાણે અડધા કલાક, કલાક, ખે કલાકને 
અતરે આપતા રહેવુ અતે જે અપાય તેની તથા વખતની નોંધ રાખવી. 


નિયમ પ મો, ખારાકની એકને એક ચીજ લગોલગ ખે વખત ન 
આપવી, તેની જૂદી જૂદી તરે આપવી એટલે તે દરદીને ભ્રાવે છે અને 
તેને કટાળે નથી આવતે. બનતા સુધી દરદીને સમજવીને તેતે શચે તેરી 
ચીજ ખનાવી આપવી. તે વાસી અને ટાઢી થઇ ગયેલી હાવી ન નને. 
દરદીને સમજવીને પૂરતો ને યોગ્ય ખોરાક આપવો એ નસંનું એક ખાસ 
કામ છે. 

નિયમ ૬ ?, ખોરાક આપ્યા પછી તેની કેત્રી અસર થાય છે, તે 
'ઉપ૨ લક્ષ આપવુ. તેનાથી ઉલટી થાય છે કે કેમ ? તે ખાધા પછી દરદીને 
આરામ કે ચેન રહે છે, નિદ્રા આવે છે કે તેને બેચેની થાય છે ? અને 
એ રીતે જે ખોરાકની જે અસર થાય તેનુ અવલોકત કરીને પછી બીજ 
વખતના ખોરાકને વિચાર કરવે!. 


ઝે બાબતમા દરદીની મરજને આધીન થવુ અગર ગભરાવું નહિ, દ૨- 
રીની મરજને તાબે થઇને કાંઇ અયોગ્ય ખોરાક આપવો નહિ અથવા હજમ 
થઇ શકે તેથી વધારે ખોરાક આપવો નહિ, તિમારી ગયા પષ્ી કેટલાક ૬૨- 
દીને વિશેવ ભૂખ લાગે છે, ત્યારે એકી વખતે વધારે ખોરાક લેવાયી બિમારી 
ઉથલે મારે નહિ તેની કાળજ રાખવી, દરદી ખોરાક લેવાની ના કહે તેના 
ઉપરજ બેસી ન રહેવુ. ખોરાક આપવાની જરર હોય તો તેને સમજવી, 
દ્રેસલાવી, મનાવીને આપવા તેના ઉપર ગુસ્સો કરવો નહિ અગર તેને 
સ'તાપવો કે કટાળા આપવો નહિ. જરા વખત વીતવા દપતે ફરીને તેને 
મનાવીને આપવુ. વળી જે ખોરાક તૈયાર થાય તે બરાબર છે એમ ખાત્રી 


(૧૨૫૩ 


કરીને દરદીને આપવો; એટલે વિશેષ ગળ્યો, મે,ળા, ખારો અગર ગરમ 
નથી એમ તપાસીને તે દરદી આગળ ધરવે।. 


નિયમ ૭ મે।. દાર આદિ ગરમ પદાથ દરદીને આપવાની જરર નથી. 
તેનાથી હદય અને શરીર ઉસ્કેરાય છે અને તેમા ર્ારીરના ધસારાનોા બદલે! 
મળતો નથી. કોળવાર મૂર્છા અગર ખીન્ન કારણુથી શરીરને સહાન્‌ ધકકો. 
પહેચે અને તેથી એકાએક શરદી જણાય તોજ એવા ઉષ્ણુ પદાર્થ આપવા 
પડે છે. તેમજ લાંબા વ્યાધિમાં ન્યારે દરદી કૅમજેર પડે, જીભ સુકાય, 
નાડી તબળી અને ધીમી ચાલે, બકારો અગર ખેભાની ચાય ત્યારે એવી 
ઉષ્યુ દવા આપવાની જરર છે. તે પણુ ખીન્ન ખોરાકની સાથે આપવી. 
એકલી ખાલી પેટે આપવી નહિ. 


કાજી, ૨જી, જવનુ પાણી વિગેરે દરદીને જરૂરની ચીજને નર્સને બ- 
નાવતા આવડવી જે૪એ. 


ખા રેરામાં દૂષ ન્યારે નનેઇએ ત્યારે તાજા મળતુ નથી એટલે તેને 
સાજયી સવાર કે સવારથી સાજ સુધી રાખી મુકવાની જરર પડે છે. તે 
શખી મુકવાથી કેટલીક વાર્‌ બગડી ન્નય છે. જલદી બગડી ન ન્નય તેટલા 
માટે તેને ગરમ કરવુ અગર ગરમ કરીને થોડી સાકર ઉમેરવી એક શેર 
દૂધમાં સુમારે ૧૫ ગ્રેન બાઇ કાર્બોનેટ સોડા ઉમેરવાથી તે બગડશે નહિ. 


યૂનાનું પાણી બિમાર તેમજ બગ્ચાને દૂધ સાથે આપવુ પડે છે. તે 
તૈયાર કરવા માટે સુમારે પાંચ શેર પાણીમા અઢી તોલા કળીચૂનો નાખી 
તેને હ્લાથીને એક કાચના બુચવાળી બાટલીમાં ભરી મુકવુ. પછી થોડા 
કલાક તેને સ્થિર રહેવા દેવુ. એથી વધારાને ચૂનો! તળીએ નનમી નનય એટલે 
ઉપરનુ નિતર્યું પાણી બીજી બાટલીમાં ભરી રાખવુ. 


ચેપનાશક દવા-જ'ઉહુર દવા ( વાડા ટલાળ0ડ ):--જે જતું 
વડે વ્યાધિ થાય છે તથા જે અદછણ હોય છે, અને હવા, પાણી, ખોરાક 
તેમજ બીન્ન સાધન વડે ફેલાય છે તે મુદ્મ જ'તુતો નાથ કરનાર એષધિ 
અગર ઇલાજ. ચેપીરેોગવાળા દરદીની ત્વચા, શ્વાસ, ઝાડે, ઉલટી થુ'ક આદિ 
દ્ારે એવા જ'તુ નીકળ્યા ડરે છે અને માણુસો તયા પદાર્થ વિગેરે જેના 
સબ'ધમાં આવે તેને વળગી રહે છે અને તે અસ'ખ્ય દોય છે, સાનુરૂળ 
સોમથી તેતી હિ અને ફેલાવો થાય છે. 


( ૧૨૬) 


જ'તુદ્ર ઇલાજ કામે લગાડવા તે બિમારીના સમયમાં લગાડવામાં 
“આવે છે અગર બિમારીના અત આવ્યા પછી લગાડાય ષે, બિમારીના 
વખતમાં એટલે જેમકે શીળી કોઇને નીકળી હોય તો તેના ફ્રેલ્લા ઉપર 
કાર્ખાલિક તેલ (૧૫ ભાગ તેલમાં એક ભાગ કાર્ખોનિક એસિડ) લગાડવાથી 
-શીળીના ખાસ જતુનુ કેટલેક દરન્જે રામન ચાય છે, દરદની ચળ મરે છે 
તેમજ કોલેરા વાળા દરદીને ઝાડે, ઊલટી જે વાસણુમાં ઝીલવામા આવે 
તેમા હીરાકસી અગર કાર્ખાિક એસિડ ઉમેરવા. તેથી તેમાના જ'તુનો 
નાશ થાય છે. યારપછી એ પદાર્થને જમીનમા દાટી અગર બાળી રેવા 
દરદીના ઓરડામા હવા છૂટથી આવવા રવી એટલે ઓરડામાના જતુ ઉડી 
જશે અને હવા સારી ચશે. 


ચેપી રોગના નિકાભ થયા પછી જે ઓરડામા દરદી રહેલ હેય તેના 
ખારી બારણા બધ કરી તેમા શેરથી બરેર ગધક સળગાવી રેવા એટલે 
ત્યાના જ તુના નાશ થરો. એક હ”ર ધન ખટ જગો હોય તેને માટે એક 
રતલ ગધક બસ થશે. તે બળતો હાય તે વખતે તેમાં કેળ માષણુસે ૧હેવુ 
નહિ* થોડા કલાક એ પ્રમાણે ગધક બળતો હોય ત્યારે મકાન બધ રાખી 
પછી સર્વ બારી બારણુ! ઉધાડા મુકી દેવા એટલે ગ'ધક વાળી હવા ઉડી જશે 
ધરની જમીન માટીની હેય તો તે થોડી ખોદી નાખી ફરી લીપણુ કરવુ 
ભીંતોને ધસી નાખીને ચૂનો ૭ ટાવી દેવે, 


જાલેરા કે ટાપ્ફ્રેધ્્ડ તાવત્રાળા દરદીને ઝાડે, ઉલટી જમીન ઉપ* 
કદી ફેકી રવાં નહિ. તે તો આગળ ડલ્યા મુજબ દવા મેળવી બાળી અગર 
દાટી રેવા. ન્નજરૂ વાપરવામાં આવેલ હે।ય તો તે પ્રુ"કળ પાણીથી ધો 1ડાવી 
ન ખાવવુ- 


કપડાં, બિછાનુ, ચાદર વગેરે દરદન! ચેપથી બગડેલ હોય તેને બાળી 
નાખવા. બાળવાને હરકત હોય તો પ્રથમ ગધક સળગાવતી વેળા તેને 
ઓરડામા ટાગી રાખવા એટલે ગ'ધકની હવા તેને લાગશે. ત્યાર પછી મોટા 
વાસખણુમા પાણી ઉકાળીને તેમાં બે કલાક પયંત પાણી સાથે ઉકળવા દેવા. 
પાણીમા કાર્ખાનિક એસિડ અગર કલોરાધડ એક લાઇમ (દશરેર પાણીમા 
પાચ ફપીઆ ભાર પ્રમાણે ) મેળવવામાં આવે તો વધારે સાર્ડ ગાદલા 
અને એઓર|કાનુ ર્‌ કાઢી નાખી ખોળીઆને ગરમ પાણીમાં નાખવા. એ 
ત્રમાણે ઉકળ્યા પછી તેતે ખુલ્લા તાપમાં સડત્રી દેવા અગર ગરમ કરેલા 


(૧૨૭) 


પથ્થર ઉપર સુકવવાં, એવા રગીનાં કપડાં ધોખીને ધોવા આપર્વાં નહિ 
"મકે તેથી બીન્ન લોકોનાં કપડાને ચેપ લાગવાનો સભવ છે. 


પરિચારિકાએ (નર્સે) પોતાના શરીર સબ'ધી સક્રાઇ રાખવી, ખાવા 
૧ પીવા પહેલા રાથ ધોઇ નાખવા, કાર્ખૌનિક લેશન અગર 'કોડીઝ ક્લુઈડ 
હાથ ધોવા માટે વાપરવુ. કપડા ધોવરાવવાં, દરદીના ઓરડામાં કપડા પહછેરેલ 
જોય તે ત્યાજ રાખવાં અને બહાર જતી વખત ખબીન્ન' સારા કપડા પહેરવા. 


દરદીને જેપ્નને કોઇ ડાકટર અગર દાદ્એ તે કપડા સુહ્દા સુવાવડી ઓરત 
પાસે જવું નહિ. 


તનદુરસ્તીમાં સ્વચ્છ હવાતી ખાસ જરર છે, તે કરતા બિમારીમા 
તેની વિશેષ જરૂર છે, અને ચેપીરેગમા તેથી પણુ તેની વિરેષ અગત્ય છે. 
માટે બીજી સફાની સાથે બહારની ખુલ્લી હવા આવવાની છૂટ રાખવી. 
ચેપીશેગતે મટાડવા તથા તેના કેલાવવાનો અટકાવ કરવામાં રવચ્છ હવા 
દ્વા કરતા વિશેષ કીંમતી છે. 


ઝિમારીને જેમ બને તેમ જલદી ઇલાજ કરવો. તે બાબતમાં ગફ- 


લત કે ખેદરકારી રાખવી નહિ. જે તે પ્રલાજ કરવાને બદલે સારા વિદ્દાન 
જૈવ કે ડાક્ટરતેો! ઇલાજ કરવે!. 


આ રેશમા બિમારીના સમયમા પરહેજ રાખીને ખાવા પીવાની 
બાબતમા દરદીને બહુ મુશીબત ભોગવવી પડે છે. અલબત હ*્કોઇ વ્યાધિને 
જે ચીજ પ્રતિકૂળ હોય તે વાપરવી નહિ પણુ રશી શ્વિજ પ્રમાણે પરહેજ 
સખત હોય છે અને દરદીને ખાવાની હરકત પડે છે અને સ્વાદ રહિત 
મોળો ખોરાક તેને ભાવતા નથી મારે અધટિત પરહેજ રાખવી નહિ. 


આ રેશમા બિમાર આદમીને બ્નેવા જવાના અને તેને વીટી વળીને 
મેસવાને। રિવાજ છે, તેમજ ન્નેવા જનાર લેકે ૬૨દીને પોતાને પૂછપૂછ કરે 
છે અને કનડે છે, એ રીત પસદ કરવા જેવી નથ. દરદી પાસે જેમ બને 
તેમ થોડા લેષ્ટોએ જવુ અને તેને હરકન ન કરવી. 


(૧૨૮ », 
મકરખણુ ૧૦ મુ. 
બકબ્યુન્ન્ફન 
અગ્ચાંની માવજત 


આળક અવસ્થામાં તન્દુરસ્તીની સંભાળ. 

અચપણુમાથી મોટપણુ થાય છે. જેમ ખાળ અવસ્થાની કેળવણી 
અને બોધની ૭પ માનસિક શકિંત ઉપર જદગી ભર રહી જાય છે તેમ 
બાળ સ્થિતિની શારીરિક તન્દુરસ્તી અને બાંધાનુ વળણુ પાછળથી ૬૪'૬ગીની 
શ્રારીરિક સ્થિતિ ઉપર મોટી સત્તા ધરાવે છે બચપણુમાં જેવી તન્દુરસ્તી 
હશે તેને અનુસરીને ધણુ પુખ્ત ઉમ્મરે તનદુરસ્તી રહેશે. નને કે તેમાં 
કેટલાક અપવાદ જેવામા આવશે તોપણુ મોટા ભાગને એ કહેવુ લાગુ 
પડશે. બચપણુમા જેની તન્દુરસ્તી લથડી તેનુ શરીર આખી ૬*'દગી 
પર્યન્ત નિબ'ળ રહે છે, જે બાળકનું પેટ મોટુ ગાગરડી જેવડું, તેના 
પગ શાટા અને પાતળા, જેનું મસ્તક શરીરના પ્રમાણુમાં મોડુ તેનું શરીર 
મોટી ઉમ્મરે ન્નેરાવર કે કદાવર થતું નયી. એટલા માટે બચપણુમાં રારી- 
રની સભાળ રાખવાની વિશેષ જરૂર છે. તેમ ઝાડના રપાને માટે સારી 
જમીન, પાણા અને નિદણુની ખાસ જરર છે, તેમ બચ્ચાની તન્દુરસ્તી 
ખાસ લક્ષ માગે છે. વળી બચ્ચુ પોતાની હાજત ન્નણી શકતુ નથી; 
તેમજ પોતા માટે કયું કહી શકતુ નથી; માટે બચપણુમા તેની જવાબ- 
દારીનુ જેખમ આપણા ઉપર રહેલુ છે. મોટા આદમીની તન્દુસ્તીની 
સંભાળ માટે ૬ ડ્રા પ્રકરણુમા જે કાઇ કહેવામાં આવ્યુ છે તે બયપણુની 
સભાળ માટે પણુ લાગુ પડે છે. 

૧. બાળકને યોગ્ય નિયમસર અને પુરતો ખોરાક આપવે. 

૨* રારીરની જહિ અને પ્રેષ્ુલ્લતા માટે તેને પુષ્ફળ સ્વચ્છ ઓકિસ- 


ળતનવાળી હવાની ૦૪૨૨ છે 
૩. પુરતા અજવાળાની તેને આવશ્યકતા છે 


૪. તાપ અને ઠંડીથી બચાવ માટે યોગ્ય કપ્ડાની અગત્ય છે. 
પ. મન તેમજ તનની અયોગ્ય કસરત અને આરામની જરર છે. 
૬. શરીર અને ઝપડાની સ્વચ્છતા આરેગ્યવર્ધક છે. 
અચ્ચાંની તન્દુરસ્તી સાચવવામા ન્નેઇએ તેવી સભાળ લેવાતી નથી. તે 
લેવામાં આવવાથી થતો ફાયદો જન્મ મરણુની નોધ ઉપરથી માલૂમ પડે છે. 
કલકત્તામાં યુરાપિયનનરનાં ૧૦૦૦ બાળક જન્મે તે પેૈજી એક વર્ષની ઉમ્મરે 


(૧૨૯) 


પહોંચે તે હરાળ ૫૮ બાળક મરણુ પામે છે. યુરેઝિયન તથા ખીજ કિશ્રિ- 
યન કોમના ૧૦૦૦ બાળક જેકી ૧ વર્ષ પહેક્ષાં 2૬૦ મરણુ પામે છે. 
હિદુનાં ૩૧૫ અતે સુસલમાતાનાં ૩૬૩ મરી નય 9. એ ઉપરથી સ્પજ 
જણાય છે કે યુરોપીઅનનું ન્યારે એક ત્યારે હિંદુ અને મુસલમાનરનાં ૭ 
ખઆળક મૃત્યુ પામે છે. મૃત્યુતી સખ્યાના પ્રમાણુમાં આ કેવડો! તફાવત ! આ 
તફાવતનું કારણુ રુ? આ તફાવતનું કારણુ હિદુ અતે મુસલમાતતું અઝાન 
અતે તેને લીધે ખાળકની માવજત અતે બરદાશની ખામી જે. બચ્યાની તન્દુ- 
રસ્તીની સ ભાળ મારે જે ૭ નિયમ ઉપર બતાવ્યા છે તે એક નિયમતું ઉધ્ર- 
ધન થતુ દરરોજ અતે દરધડી હજરો હિંદુ અને મુસલમાન કટુખોમાં 
નવામા આવે છે તેમા પણુ વિશેષે કરી ખોરાક અતે સ્વચ્છતાની ખામીથીજ 
બાળકની તન્દુરસ્તીને ખલેલ પહોચે છે. ઓરત લોકનું અતસાન એ આ ખલેલનુ 
મોટુ કારણુ જણુય છે, પ્રસવ પઠ્ી તાજી સ્વચ્કઠ હવાતી ધણી જરર છે મા 
અને બાળક બતેના શ્રરીરના મેલ દૂર થવા નેઇએ. મા અને બાળક બ નેને 
ફ્લેનલના કપડાં પહેરાબ્યા હોય તો તે પછી તેતા ઓરડામાં બારી બારણા 
હવા તથા પ્રકાશના પ્રવેશ માટે ખુલ્યા મકવામાં આવે તે! કશી હરકત નયી. 
અસ્વચ્છ હવાને લીધે કલકત્તામાં જન્મેલા બાળક પૈકી અધીઅધે મરથણુ 
પામે છે. સુવાવડના સમયમા ધરના એક મલીન અધારા ખૂણા અગર 
કાથડીમાં માની રૈયા તયા બાળકનુ પારણુ રાખવામાં આવે છે. તાજી હવા 
દૂર રાખવા માટે તસ્કરની સાવચેતી રખાય તેથી પણુ વધારે સ ભાળ બારણા 
અને પડદા બંધ કરીને રાખવામા આવે છે. હવાનો અટકાવ કરતા પ્રકાશ 
બધ થાય છે અને તેથી સૂવાવડી ઓરતના ઓરડામા દિતસ રાત દીવો 
ખાળવો પડે છે. અર્યાત્‌ સ્વચ્છ હવાને બદલે અસ્વચ્છ હવા, સારા રહે 
ઠાણુને બદલે એધારી કોટડી, સ્વચ્છતાને બદલે ખાટલા, ગોદડા અતે કપડાંની 
સર્વ પ્રકારની ગંદકી મા તથા બાળકના ભ્રાગ્યમા પહેલા ચારથી ૭ અઠવાડિયા 
પયત રહે છે. 


ખાળકનતે ધેવરાવવાને! નિયમ રાખવો. વારવાર ધવરાવવાથી તેને 
અજ થાય છે. એવી રીતે ધવરાવવાથી પૂરતુ દૂધ સ્તનમા હોતું નથી એટલે 
બાળક ખીજે અને ફએ છે; તેમ દીંટડીપર ચાદા પડે છે. રાતમાં ધતરાવ- 
વાતો વધારે લાબા અ'તર રાખવો અને સ્તન બચ્ચાના મોંઢામાં રાખી સુઇ 
રહેવાતી નુકસાનકારક ટેવ ન પાડવી, બાળકતે કપડા પહેરાવી દરરોજ ખુધ્રી 


(૧૭૦) 


હવામા ફરવા લઇ જવુ. બચ્ચાને વખતોવખત લાડુ વિગેરે ખીશ્ન ગળ્યા પદાર્ય 
ખાવા આપવા નહિ, કેમકે તે આપ્યાથી તેની પાચત્શાકેત ખગડે છે. ધવરા- 
વનારીએ પણુ સારો હલકો હુજમ થાય એવો ખોરાક વખતસર લેવો અને 
શરીરને જોઇતી કસરત આપપયી. બાળકને અષ્ીીણુ અગર અરીણુવાળી બાળા" 
ગાળીનુ બ'ધાણુ કદી કરવુ નહિ. એવી બાળા ગાળી આપવાનુ કારણુ બચ્ચાંને 
છાનુમાનુ સુવાડી રાખવાનુ હેય છે. એ બાળક તન્દુરસ્ત હશે તો દૂધ પીશે, 
રમશે અને સુશે. તન્દુરસ્ત બાળક રોઇને માને વિશેષ મૂ ઝવતુ નથી, બાળક 
ને શાત રાખવા સાર્‌ અરીગુ જેવા ઝેરનું ધેત તેતે આપવા કરતાં તન્દ્‌- 
રસ્તી માટે કાળજ રાખરી બહેતર છે. કેટલાક બાળકને એ રીતે અડ્રીગુ 
આપના છવા દેખીતી રીતે કશે! અયમુગુ નનેત્રમા આવતો નથી, તોપણ 
લણાકને તેથી ગેરફાયદો થાય છે. બચ્યા તેયો મંદ અતે સુસ્ત રહે છે. 
શરીર ગળી નાય છે અને તેનું પેટ વધે છે વળી અર્રીગુ વધારે અપાઇ 
ગયાના તેમજ ખાઇ જવાના કેટલાક અકસ્માત બાળકના સંગ'ધમા ઘણી 


વાર થાય છે. અદીણુનુ બધાણુ પોતાના પ્રિય બાળકને સુસ્ત માતાએ કદી 
કરાવવુ નહિ 


પહેલા આઠેથી નવ માસ બાળકને માના દૂધ ઉપરજ રાખવુ તે 
પહેલા કશે ખોરાક આપવે! નહિ. જે બીને ખોરાક અપાય તો બદહજમી 
ચુ'ક આચકી આદિ રોગે પેદા થાય છે. સુમારે તેટલી ઉંમરે દાત આવવા 
શર્‌ થાય છે અતે દાત આવે છે, એટલે યુ ક પેદા થાય છે, વુંક એ સ્ટાર્ચ 
વાળા ખે[રાકતે હજમ કરે છે એમ આગળ કહેવામ! આવ્યુ છે, અતે બાળ- 
કને રારૂઆતમા હલકી પાચન થઇ શકે એવી એટલે વિશેષ સ્ટાર્યવાળી ચીનને 
ખાવા અપાય છે. નવ માસ પછી માએ બાળકને ધવડાવવાનુ કમી કરવુ 
અને તેને બદલે નિયમસર જરા ગરમ કરેલુ ગાયનુ દૂધ આપવુ, ગાયના 
દૂધમાં સુમારે 3 ભાગ ચૂતાનુ પાણી તથા જરા સાકર ઉમેરવા. એક વાર 
હજમ થાય એટલે પદર દ્વિસ પછી ખે વખત અને ખીન્ન તેટલા અ'તર 
પછી ત્રણુ વખત ગાયનુ દૂધ આપવુ. ત્યાર પછી પાણીનો ભાગ બાદ કરીને 
ગકલુ ગાયનુ દૂધ થોડી મુદત આપતુ અને તે પછી દૂધમાં થોડો ચોખાને! 
આરો, અગર આરાર્ટ, બીસકીટ, રોટલાનો ભૂકો ઉકાળીને આપવાની શ્રરૂ- 
આત કરવી. મેલીન્સ "ડ, બે જસ ખડ, નેસ્ટલ્સ %ડ વિગેરે બચ્ચાઓ માટે 
તયાર આવે છે એ પણુ દૂધ સાથે અપાય છે. માસ ખાતારાએતે પોતીકા 
બચ્ચાતે ખે વર્ષતી ઉમર થતાં સુધી માસ આપવુ નહિ. 


(૧૩૧૭ 


એ રીને બાર મહિનાનું બચ્ચું થાય એટલે માનું દૂધ છેડવવુ. મા 
શક્તિવાન હોય અતે ખાળક ખીમાર કે કમજેર હોય તે તેને ખે ત્રણ 
માસ વધારે ધવરાવવુ; પણુ આસ્તે આસ્તે કમી કરીને તેને ગાયના દૂધ 
ઉપર ઉતારવુ. તે દૂધમાં હળવે હળવે ઉપર કલ્યા પ્રમાણે ચોખાનો અગર 
ખીજે આટ મેળવવો. સુમારે ખે વષત્તુ બાળક થાય ત્યારે તેને ભાત અને 
દાળનું પાણી આપવુ પછી ભ્રાતનતી સાથે દાળ આપવી અતે તેની તખીયતનેૅ 
માફક આવતું ન્નય તેમ રોટલી, દાળ, ઘી પ્રત્યાદી આપવા, 


એ રીતે ઉઠછરેલુ બચ્ચુ તનદુરસ્ત અતે મજબત રછેશે અને બીજા 
જે તે ખાનારા રેગીણુ બચ્ચામાંથી ઓળખાઇ આવશે. કાચાં કે પાકા 
ફળ અથવા શ્રાક ભાજ નાના બચ્ચાને આપવા નહિ, બહુ ગળી ચીજને સાકર 
અને પતાસા પરત્યાદિ આપવાં નહિ અને કદાચિત્‌ આપવા હોય તો ખોરા- 
કેની સાથે આપવા. બાળકને નિયમસર ખોરાક આપતામા આવે તેના વચલા 
વખતમા ખીજ ચીનને ખાવા રવી નહિ. 


જયારે માને દૂધ હેય નહિ અથવા તે ગિમાર હોય અગર મરી નય 
ત્યાર બાળકને અન્ય પોષણુથી ઉછેરવાની જરૂર પડે છે. બતી શકે તો સારી 
ધાવ રાખવી, અને સારી ધાવ ન મળે તે! માય અગર બકરીના દૂધનો ઉપ- 
યોગ કરવો, ગાયના દૂધમાં પાણી તયા જરા સાકર મેળવવાથી માના દૂધ 
જેવુ થાય છે 


ખચ્ચાં માટે દૂધ ચોખ્ખુ મેળવવાની રતી કાળ છ રાખવી અને 
અનતા સુધી પોતાને ધેર ગાય રાખી તેનુ દૂધ વાપરવુ. એટલે તેના યોગ્ય 
ખાનપાન અને રહેઠાણુની ખાત્રી રહેશે. દૂષ બાટલી વડે આપવુ અને તે 
બટલીના મોઢા ઉપર રબરની છિદ્રવાળી ડીંટડો રાખવી. રખબરતી લાબી 
નળી વાળી બાટલીનો ઉપયોગ ડરવેો નહિ. દરેક વખત ખબાટલીમાથી દૂધ 
પાયા પછી તે બાટલીને ગરમ પાણીમા બોળી રાખીને પરોધઇને સાક્‌ કરવી. 
પહેલા થોડા દિવસ પડત એક ભાગ દૂધ અને ત્રણુ ભાગ પાણી મેળવી 
તેમા જરા સાકર નાખવી. “ દૂધની સાકર ” વેચાતી મળે છે તે વપરાય 
તો વધારે સાર્‌. દૂધ અને પાણી ખેઉને ગરમ કરીને એકત્ર કરવાં. થોડે 
થોડે દૂધનો ભાગ વધારીને ખે મહિનાનું બચ્ચુ થાય યારૅ દૂપ અતે પાણું 
સરખે ભાગે આપના, ત્રણુ ચાર મહિના થાય એટલે બે બાગ દૂધ અને 
એક ભાગ પાણી, પાય છ માસ થાય એટલે ત્રણુ ભાગ દૂધ અને એક ભાગ 


(૧૩૨) 


પાણી ખપવાં; એ રીતે દૂધનો ભાગ વધારતા દરાથી ખાર મહિતે એકલા 
દૂધ પર્‌ બચ્ચાને મૂકી દેવુ 
પહેલા ખે માસ પર્યત ૬ર ખે કલાકે બાળકને દૂધ પાવુ ને પછી ત્રણુ 
ત્રણુ કલાકે પાવુ, રાતમાં વધારે અંતર નાય તે! ન્યારે ખચ્ચુ' નનગે યારે આપવુ, 
નને દૂધ માફક ન આવે એટલે ઝાડે ઉલટી થાય તો દૂધનો ભાગ 
કમી કરવો. પાણીને બદલે ચુનાનુ પાણી અગર જવનું પાણી વાપરવુ. 
પાણી સિવાય દૂધ બાળકને દરરોજ નીચે પ્રમાણે દેવું. 


૧ લો મહિનો ૧ શેર ( ૪૦ રૂપિયાભાર ) 
૨ ને મહિતે ૧। શેર 
૩ જે મહિને વા શેર 
૪ થે। મહિતે। જા શેર 


ધાવવાની સાધારણુ આઠ નોાંસવાળી બાટલી ભરવા માટે વયને અનુ- 
સરી નીચેના કણક પ્રમણે દૂધ પાણી લેવા. 
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-ગકાનતનાલરસબાનાઝનનજા,.નનન 


ઉપર જે નિયમ ખતાવ્યા છે તે પ્રમાણે * આપતા તેતી અસર કેવળી 

ચાયણ તે નવુ. કદાચ અજણું, ઝાડે! કે ઉલટી થતી હોય, અને ઉલ#ીમા 

દૃડીના જેવા કેોકડા નીકળતા હોય તો પાણી અગર ચૂનાનુ પાણી વિશેષ 

ઉમેચ્વુ. જે બચ્ચુ' ડીક રહેતું હોય અને કદાચ વધારે ખોરાક માટે વલખા 
મારતુ હાય તે વખતે દૂધ ન પાવુ, પણુ દૂધમાં પાણી કમી નાખવુ. 

ને ધાવ ન મળી શકે અને ઉપર પ્રમાણે પાણીવાળું દૂધ પણુ માફક 

ન આવે તો મેલીન્સ છડ, નેસ્ટલ્સ %ડ, બેન્જસે જડ, સેવરીને મૂસી ખુડ 


( ૧૩૩) 


ઇલાદિતા ઉપવ્રોગ કરવો. કવચિત્‌ એવુ બને છે કે દૂધ તેમજ ખીન્ને 
ખોરાક માફક નથી આવતો અનતે'” સ્વીસ મીલ્ક ” એટલે યુરોપથી થીજેલા 
દૂધના ડબા તેયાર આવે છે તે બચ્ચાને માફક આવે છે. તેમાં યોગ્ય પ્રમા- 
ણુર્માં પાણી મેળવવાની જરર છે. ટ્ર'કામાં જને બચ્ચાની તબીયત ઠીક ન 
રહે તો એ રીતે ખોરાકમાં નેઇતો ડ્રેરફાર કરીને માફક આવે તેને 
વળગી રહેવુ 

હુવા તથા પ્રકાશઃ--મોટા આદમીને માર હુવા તથા અજવાળાની 
જરર જણાવી છે તેટલીજ બલકે તેથી વધારે જરર નાના બાળકને તે ખેઉ 
ચીજની છે. દર આદમીને ૧૦૦૦ ધન ખુટ જગોની જરૂર છે, અને 
દર બચ્ચા માટે ૮૦૦ ધન ૪ુટ જગો હોવી જઇએ. 

બચ્ચાને દસ્ત આવે અને પેક્ષાબ થાય ત્યારે તેના શરીરને સાફ્‌ કરીને 
ઝાડો પેશાબ બહાર કાઢી નાખવા અને કપડા બગડેલ હોય તેને ધોઇ નાખવાં 

કંસર્ત:-- નાતા બચ્ચાને હાથમાં લઈને ધરની બહાર ફેરવવું, એક 
મહિતાનુ યાય ત્યાર પછી ધર્‌ બહાર લઇ જવાનું શર કરવુ તે ચાલવા 
શીખે ત્યારથો ધરમા છૂટથી રમવા દેવુ અને દરરોજ સવાર સાંજ બહાર 
કૂરત્રા લ જનુ, તે ત્રણુ વર્ષનું થાય ત્યાં સુધી તેતે દરરોજ દિવસના ખે 


કલાક સૂવાનું રાખવુ રાતના બચ્ચાંને વહેલાં સવાડી દેવા, નાના બચ્ચાને 
ખાવુ, રમવુ અને સૂવુ એ ત્રણુજ કામ છે. 

કપડાં -બાળકને રૂતુ તથા વખતતે અનુસરીને કપડા પહેરાવવા, ગરમ 
અતે ધણાં કપડાથી તેને કટાળા આપવો નકિ, તેમજ આછા અતે જૂજ 


કપડાથી શરદી થવાના નનેખમમા ઉતરવા દેવુ નહિ. ફલાનલનુ કપડુ અદર 
અને સુતરનુ કપડ ઉપર પહેરાવનુ. 

નહાલુ'--બાળકને ૬૨૨જ કેકરવર્ણા અગર ગરમ પાણીયી સાખુ 
લગાડીને નહવરાવવુ. તેના સાંધાઓને ઠૅકણે મેલ જમા થાય છે માટે આખું 
શરીર અને સાધાના વાટામા સાખણુ લગાડીને નદુવરાવવુ અને નાડા રૂમાલ 
વડે શરીર ધસીને લૂછી નાખવુ. 


દરેક બચ્ચાને વખતસર ૨ીળી કઢાવી લેવી. પહેલા ૭ મહિનાની 
અદર શીળી કઢાવવી. જે શીળીનાો રોગ આસપાસ ચાલતો હોય તો એક 
મહિનાની અદર પણુ શીળી કઢાવી લેવા ચૂકવું નહિ, ગમે તે શતુમાં શીળી 
કહઢાવાય. ચેપના ખેથી ત્રણુ પ્રેચા દરેક ભુન્ન ઉપર લગાડવા. 


(૧૩૪) 


શીતળા કાઢવાનું કામ શ્ર થયુ તે પહેલાં %ંગ્લાડમાં દર દશ લાખ 
બચ્ચામાથી ત્રણુ હન્નર બચ્ચા શીળીથી મરણુ પામતાં. અને શીળી કાઢ- 
વાનુ કામ દાખલ થયુ યારથી ૬શ લાખે દર વર્ષે માત્ર ૪૦ છોકરા શીળીના 
રેગથી મરૅ છે. એટલે એ હિસાખે દરવર્ષે ૨૯૬૦ છોકરાનો બચાવ યને! 
ગણાય. 
ખાળકને પહેલા દાત આવે છે તેનો અતુકંમ સાથેના પત્રક 
ઉપરથી જણાુમગે.* 


આપતી ૨૬ મી. 
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૮ માસે | હ માસે ૧૮ માસે ૧૨ માસે | ૨૪ માસે 





નીચલું જડબુ' વચલે ખાજુને કટે પહેલી ખઓજી 
! ૭ માસે ૧૦ માસે૧૮ માસે ૧૨ માસે [| ૨૪ માસે 


( ૧૩૫) 


દાંત આવતી વેળા કેટલાંક બચ્ચાને ઝાડે થળ *માવે છે તેતે! અટ- 
કાવ કરવો. દસ્તની કબજીઅત રહેતી હોય તો હમેશાં એક અગર ખે દસ્ત 
આવે તેવો છલાજ કરવે.. નને બાળક સૂએ નહિ અતે રોયા કરે તો તેના 
ખોરાક તેમજ દસ્તતી ખામીના તપાસ કરવો. તેમજ પેઢાં તપાસવાં કેમકે 
દાંત આવે ત્યારે કે કે(ઇ બચ્ચાના પેઢાં સુજી આવે છે અથવા કરમ 
હેરાન કરે છે તેતો યોગ્ય ઇલાઝ કરવો, પણુ ઉઘવા માટે અષ્દીણુનુ ખ ધાણુ 
કરાવવુ નહિ. 


બર્ચ્ચાના સાધારણુ રોગ માટે મા અથવા નર્સે પોતાપાસે થોડી 
દવાઓ તેયાર રાખવી, વારવાર અને નજીવા કારણુ માટે દવા રૉંસ ડેસ 
કરવી નહિ. પૂરી જરરીઆત શિવાય દવા આપવી નહિ. ન્યારૅ કાઇ બિ- 
મારી થાય ત્યારે પ્રયમ ખોરાક બાબતને વિચાર કરવા અને તેમાં ક'ઈ 
રાષ કે ખામી હોય તે દૂ૨ કરવાં. ઉલટી, ઝાડે કે ચૂક આવતી હોય તે 
માટે એક ખે ગ્રેન ગ્રેગરી પાઉડર અથવા આરૅૉમેટીક ચાક પાઉડર અને 
સૂવાનું પાણી એ બસ થશે. તેથી ઉલટી અટકે નહિ તો પેટ ઉપર રાળનુ 
પ્લાસ્તર ખે મિનિટ રાખવુ અને દૂધ સાથે ચૂનાનુ પાણી અગર સોડા- 
વોટર ઉમેરવુ, વિશેષ દૂધ હજમ ન થાય તો માત્ર અકેક ચમચી દૂધ અને 
ચૂનાનુ પાણી આપવાથી પેટમા ઠરશે. 


"ખાસી અને સસણી થાય, તાવ આવે અગર બચ્ચુ' ગભરાઇ ન્નય 
તો એપીકેકયુઆના વાઇન ૧૦ થી ૬૦ ટીપા પર્યત ઉલરી થાય તેટલુ આન 
પવુ. અને ગળા તથા છાતી ઉપર ગરમ પાણીને શેક કરવા. તેની સાથે 
યોગ્ય ખોરાક આપતા રહેવુ. દરેક બીમારી માટે દાકટરની સલાહ લેવી અને 
દાકટર આવી પહેચે તે પહેલા આવી પરચૃરણુ દવા શાણી મા અગર નર્સે 
વાપરવી; કેમકે વખતસર દવા પહોચે તે! વ્યાધિતો અશથ્કાવ ચાય છે, તેટલા 
માટે નીચેની દવા હમેશા પાસે તેયાર રાખવી. 


ઝાય માટે --આરેમેરટીક ચાક પાઉડર ૧૫૦ ગ્ત, ટીંકચર કૈટેકુ ૮૦ 
ટીપા, સાલવોલેટાઇલ ૪૦ ટીપાં, પાણી બે આંસ? એક ચમચી દિવસમા 
ત્રણુ વખત આપવુ. 

અજીણુ સાથે લીલા રગતા ઝાડા માટે-સોડા ૨૪ ગ્રેન, રૂઆબ" ૧૨ 
ગ્રેન; ખીસ્મથ સબનાઇટ્રાસ ૮ ગ્રેન. તેનું મિશ્રણુ કરી ૧૨ પડીકા વાળવા 
અને દિવસમા અકેક પડીકુ' ત્રણુ વખત થોડા દૂધ સાથે આપનુ. 


(૧૩૬) 


સ્વેદપ્રદ ( ડાયાફરેટીક ) તાવર્મા પરસેવા માટે સ્વીટસ્પિરિટ એષ 
નાઇટર ૬૦ ટીપાં, સૂરાખાર ૨૦ ગ્રેન, લાઇકર આમોન્યા આસેટાસ 2૪૦ 
ટીપા, કપૂરનું પાણી ૨૪૦ ટીપાં, પાણી દોઢ ઓંસ. એક ચમચી ૬૨ ખે 
ત્રણુ કે ચાર કલાકે તાવ શરીરમા હેૅ'ય ત્યાં સુધી આપવુ 

કવીનાઇન મિદ્દચર--કવીનાપ્તન ૦ ગ્રેન, ડીલ્યુટહેડ્રાકલેરીક એસિડ ૨૦ 
ટીપાં, ગ્લીસરીન સ ઔસ, પાણી ર ઓસ. તાવ ઉતરે યારે એકથી ખે 
ચમચી દિવસમાં ખે ત્રણુ વખત આપવુ. 

ન---તવનઝેસ્ઝ36-૦૦ ---૮૦૦૦૦ 


પ્રડરણુ ૧૧ સુ. 


ઘ્જવજકકઝન 


અકસ્માત; 

આદમીને અકસ્માત અથવા સામાન્ય બીમારી થાય ત્યારે જ્યાં યોગ્ય 
વૈધ મળી આવે ત્યાં તેતી સલાઠુ પ્રમાણુજ તેનો ઇલાજ લેવો; પણુ કેટલેક 
સ્થળે યોગ્ય સલાહકાર વૈધ હોતો નથી, અગર હોવ! ૭તા આવવાને વખત 
લાગે છે અને તે અકસ્માત અગર બીમઃરીને લાગલેજ ઇલાજ થવે 
જઇએ; કેમકે જખમ થાય અને બહુ લોહી વહે તો તે તરત બધ કરવુ 
નેધઈંએ. તેટલા સાર્‌ તાત્કાળિક ઇલાજ કરવાનું સામાન્ય નાન સે કોઇને 
હોવુ નનેઇએ. 

ગડ; ગુમડુક 

ગડ કે ગુમડુ' થાય ત્યારે તે ભાગમા સોજ્ને, ર્તારા અને દરદ થઇ 
આવે છે, તે પાકે છે, ખુટે છે અને તેમાથી પર્‌ વહે છે. ખાલી થાય છે તે 
પણુ એક સખત ગડનેો પ્રકાર છે 

ગડતી સર્‌આત થાય ત્યારે પ્રયમ શેક કરવા, જળે અગર ઠં ડ' લે।- 
શન લગાડનુ. જ્યારે પર્‌ થાય ત્યારે પોટીસ લગાડવી. %ટીને પર્‌ કમી થ'ય 
એટલે પટી લગાડવી. 

રૂધિરનુ' વહેવુ*. 

રૂધિર સાધારણુ જખમમાથી વહેતુ હોય તો તે ઉપર ઠડા પાણીની 
ધાર કરવી એટલે તે ભાગમા કચરો કાકરી હશે તે ધોવાઇ જશે અને 
લોહી બધ થશે. નને જખમ મોટા હોય અને ધોરીનસ અગર ફેસ કપાણી 
હાય તો તેતે પણુ એ પ્રમાણે ઠૅ:ડા પાણીથી અટકાવવુ. તેનાથી લોહી ન 
અટકે તો કપડાના કકડા પાણીમા ભીંજવી તેતી ખે ત્રણુ ગાદી ઉપરાઉપર 
તે જખમ ઉપર મૂષ્ટીને તાણીને પારા બાંધી લેવો જને ધમનિમાથી લોહી 





અને જે શીંશામાથી વહેતું ઉ તા જખમે 
ખીજ પૌટવ સ્‌ લાકડી પળે અવય 
ઝ પ્રમાણે લાજ ઝુરવે. ડોકટર 


અ્‌છુ થાયે ગેટ 
હાયે તે લ્રા 
રૃ 


લળ તી 
રાખવી, ડાકેટરે આવી પં પહે 
આવી પહોંચે ઝટલે લેતે હુવાલે એ કે વુ. 
નસકેપી કું રાય લો દરદીને | એટલે મોં યુ' રહેરે- 
સજ તેતા છયે પણુ ઉંથા કુર્રી રાખવાન કપાઈ એ કુપરે ઠેડ 
પાણ્‌ીતી ધર જુર્વી તય સઉ શકે સ્‌ તાક ઉપરે અર્ક લગાડવો; તેમજ 
માથા ઉપરે પલાળૈ સાટો ભરવી. 
જે ફેમ હી ત તીકળળું રાય તેતે આંગળીવતી દ્રાખી 
રાખવુ [હી [ય તો પાણીમા કેટ ॥ ્તાખીતે લોહી 
ન તસકે!૨ તી પીચકારી મોર્સ્વ 


(૧૩૮) 


જળાના ડ'ખમાથી લોહી વહેતુ હોય તે દાબવાથી ઠડા પાણીથી 
અગર પાટાથી બ'ધ થઇ જશે; તેમ ન થાય તે! ક્ટક્ડીનો ભૂકો તેના ઉપર 
દાબીને પારો ખેચીને બાધી લેવે।. 


લોહી ઉલટીમાં કે કફમાં પડે અગર ઝાડામાં વિશેષ પડે તો દરદીને 
સુવાડી રાખવો, કાઇ ગરમ વસ્તુ આપવી નહિ. બરફ ચૂસવા આપવો, કેટ 
કડીના પાંચથી દશ ગ્રેન પાણી સાથે દર ખે કલાકે આપવા. 

દાઝવલુ 

જ્યૉરે કેોપ્તતા પહેરેલા લુગડા સળગી ઉડે ત્યારે ગભરાઇને દોડાદોડ 
કરવી નહિ. પણુ તે માણુસને જમીનપર સૂતવાડી દઇને બીજા 'નન કપડ, 
ગોાદ્ુ' કે ધાબળા તે પર નાખીને દાબી દૅવુ એટલે સળગર્તા કપડા ઓલ- 
વાઇ જશે. પાસે પાણી; ધુળ કે રેતી હોય તો તે તેતાપર નાખવુ એટલે 
લગડા ઓલવાશે. 


શરીરનો ધણો! ભાગ દાઝયો હોય તો શરીરને ધક્કો લાગે છે એટલે 
સખ્ત ટ'ઢ વાય છે, શ્રરીર ઠૅડુ' પડા નાડો હ્ષીણુ થાય છે અને શરદી તથા 
ઘેન લાગે છે. તે માટે ખાટલીઓમા ગરમ પાણી ભરી તે શરીરે લગાડવી. 
બગ્ચુ' હોય તો ગરમ પાણીમા ખેસાડવુ, ચા કાષ્ટ કે દૂધ ગરમ કરીને આ- 
પવુ અને અગત્ય જણુય તે ઉષ્ગુ દવા પાવી. 


બળેલા કપડા ખને તો કાઢી લેવાં અગર કાતરીને દરદીને દુખ ન 
યાય તેમ દૂર ડરવા. ફે્‌।લ્રા ઉઠયા હોય તેતે કાતરથી કે સોયયો ફેાડો નાખવા. 
પછી લાનેોલીન વાસેલીન, અગર ધોયેલ ધી કપડાંને ચોપડીને તે ૩પ 
લગાડવુ અને તે ઉપર થીફ ૨ મૂક્વુ* જે દાહ ઉડા ન હોય તે ચોખાને 
લોટ બળેલા ભાગ ઉપર ભભરપ'વવે।. ચૂનાનું પાણી તથા તલનુ, સાલીડ તેલ 
કૃ અળસીનુ તેલ સરખે ભાગે મેળવી તેમા કપડુ ભીંજન'ને દાઝેલે! ભાગ 
વિસ્તારવાળા અને ઉડે હોય તો પ્રથમ લગાડેલી પરી ખે ચાર દિવસ 
પર્યત રાખવી. તેનાપર ન્નેઇએ તેમ તેલ સોંચવુ, ન્યારે પરી ફેરવવામાં આવે 
ત્યારે ગરમ પાણીથા રસીના ભાગને વાદળી વતી સાક્‌ કરવે।, જ્યારે અગુર 
આવે ત્યારે રાળનો અગર કાર્ખાોલિક એસિડતેો મલમ લગાડવો અ'ગુર બહુ 
ઉપડી આવે અગર બહુ બળતરા થાય યારે એક આસ પાણીથી એકથી 
એે ઝ્રોેન હીરાકશી નાખીને તેમા લીટનુ કપદુ' ખોળીને લગાડવાથી આરામ 
યાય જે. 


(૧૩૯) 


વખતે ગરમ પ્રવાહી પીવાઇ જવાથી ગળામા અને મોઢામા ૬ઝાય છે 
અને તે ભયકર થઇ પડે છે તે માટે ડાકતરની સલાહ જલદીથી લેવી. 


કેલેરા- 


કોલેરા વ્યાધિ ભયાનક છે અતે તે ફાટી નીકળે છે ત્યારે મેરટો ત્રાસ 
પેદા થાય છે. જ્યારે એ રોગ દેખાવ આપે તેવા સમયમા ને કોઇને ઝાડે! 
થાય તો તેનો તાત્કાળિક ઇલાજ કરવો? કેમકે કેટલીક વખત સાદા ઝાડાથી 
કાલેરાની શશ્આત થાય છે, મારે તરતજ દશથી વીશ ટીપાં કલોરાડાઇન 
પાણીમા લેવુ. કલેરોડાઇતની નનેમવાઇ ન હોય તેણે કેટકડી દશ ગ્રેન અને 
કાથો! વૌશક ગ્રેન પાણી સાથે લેવો, અગર એક બાજરાના દાણા જેટલું 
અષ્ટીણુ તથા પાવલીભાર સૂવા લઇને ખાઇ જવા. 

કોલેરાંમા પ્રયમ ઝાડો અતે રલટી થાય છે, તે શરૂઆતમાં મળ અગર 
ખાધેલ પદાર્થના હોય છે, તરત ચાખાના પાણી જેવાં ઉતરે છે, પછી શરીર 
ઠૅઃ પડે છે, પરસેવાના શેદ વળે છે, આખો ઉંડી ઉતરી નનય છે; અવાજ 
બેસી નનય છે, હાથે પગે ગોટલી ચડે છે, તરશ બહુ લાગે છે, દરદીને બેચેની 
અને બળતરા થાય છે અને પેશાબ બધ થ૪ નજય છે 


ઇલાજ--દરદીને એક ઓરડામાં રાખવો, આરી બારણુ! ખુલ્લાં રાખવા 
તેની માવજત કરનારા સિવાય ખીન્ન કોઇએ યા જવુ નહે, પેટ ઉપર્‌ રાઇતું 
પ્લાસ્ટર મ્રકવુ અને ગોટલી ચડતી હોય ત્યા ગરમ પાણીની બાટલીયી શેક 
કરવો, હાથેવતી ચાપવુ તથા ટરપેનટાઈન તેલ ચોળવુ. શરીર ઠે“ પડે ત્યારે 
શેક કરવો અને સૂઠે ચોળવી. પાણી થે થો પીતા આપવુ. બરફ મળે 
તો તેના કકડા ચૂસશા આપવા. પાતળી ફાંજ થોડી થોડી આપતા જવું. 
વધારે પ્રવાહી એકી વખતે -આપવાર્મા આવે તો તરત ઉલ#ી થાય છે, માટે 
થોડે થોડે વારવાર આપતુ. કપૂરનું પાણી અગર વાવડીંગનું ઉકાળેલું પાષી 
પીવાથી ફાયદો થાય છે, 

ઝાડા ઉલટીની સફાઇ વિષે નવમુ પ્રકરણુ જેવુ. દરદીના ઓરડામા 
અને પલ'ગની ચાદર હેઠળ કપૂરના કકડા રાખવ!, 

ડાકટરની સલાહ તરત લેવી અને તે આવા પહે.ચે તે દરમ્યાન ડલેરે- 
ડાઇન અથવા અષ્ટીણુ અને શ્યુગરલેડની ગોળી ખે ત્રષુ કલાકને અ તરે આપવી, 
અફીણુવાળી દવા શરૂઆતમાંજ અપાય છે. શરીર ઠૅડુ' પડે પેટ ચઢી આવે 


ગેન એટલે આચરે થઉંસાર. ક 


( ૧૪૦) 


થ્મને પેસાબ અધ હોય ત્યારે અહીણુવાળી કોઇ દવા આપવી નહિ. 
આંચફજી. 
અચ્ચાએમાં આચજઝીને। વ્યાધિ વારવાર ન્નેવામાં આવે છે. દાત %ટતા 
હેય તે સમયમા આચકી થઇ આવે છે. અયોગ્ય ખોરાક તથા અજીણું થી, 


ઝાડાની કબજયતથી, પેટતા કર્મથી અને તાવ વગેરે બીજ રોગામાં આચકી 
થઇ આવે છે. 


મધયમ આખના ડોળા ઉપર ચડી જઇને આખો ટેડી થઇ નય છે 
ચહેરો સતકાર થઇ હાથના અંગૂડા એદર વળી ન્નતય છે, પછી હાથ પગ 
અને ચહેરો તણાય છે, જીભ દાતમાં કચરાય અને બચ્ચુ" ખેશુહ્દ થઇ નાય 
છે. એ રીતે આચકી એકજ વખત આવે અગર અનેક વખત આવે છે. 
વચલા અતરમાં બચ્ચુ” શુદ્ધિમા હાય અગર ખેશુદ્દ થાય છે. 


ઇલાજ--આંચકી અને ખેશુદ્ધિ હોય ત્યારે બચ્ચાંને ગરમ પાણી- 
(૧૦૦૦થી ૧૦૪* વાળ) માં ગળા પર્યત ખેસાડવુ અને તે પાણીમાં થોડે 
રાઇના આટા નાખવો. મસ્તક પાછળ ઢળતુ રાખીને તે પર ઠ'ડા પાણીની 
ધાર કરવી. એ રીતે દશયી પદર મિનિટ ગરમ પાણીમાં રાખી બચ્ચાને 
તેમાંથી કાઢી ટ્રવાલથી લૃષ્ઠીને સવાડવુ. મસ્તક ઓશીકાપર રાખીને તેતા 
પર ઠઢા પાણી-કોલનવૌટર અગર સરકા અને ઠડા પાણીનું પોતું મૂકનુ. 
આંચકી થવાતું ને ક'૪ કાર્ણુ જણાય તો મેમાં આગળી ધાથીને અગર પપી- 
કોડ્યુઆના વાઇન આપીને ઉલટી કરાવવી. તાવ, કરમ કે દાતતા પેઢાંનેા 
વરમ હેય તો તેનો યોગ્ય ઇલાજ કરવો. કોઇ આદમી અગર ઓરતને આચજી 
આવે તો તરત ડાકટરની સલાહ લેવી અને તે દરમ્યાન દરદીને સૂતાડી મસ્તક 
તકિયાપર મૃકી ઠૅડા *લેોશનની ધડી માથે રાખવી બરક્‌ મળે તો તે લગાન 
ડવા, છાતી, બોચી અતે પગની પીંડી ઉપર રાઈના પ્લાસ્ટર મૂકવા; બદન 
ઉપર બી કે ચોળી તગ હેય તો છેડી નાખવા, ખુલી હ4ા આવવા રેવી. 
આચકી આવે ત્યારે હથ પગ ૬દખાવવા નહિ પણુ દરદીને કાઇ વાગે નહિ 
તેમજ જભ દ:તમાં કચરાય નહિ તેવી સાવચેતી રાખવી. 


સુર્છો 


મૂર્છા ધણા કારણોથી આવે છે. દરદથી; બીકથી, ત્રાસથી, નબળાઇથી 
અતે બીજાં ધણાં કારણાથી મૂર્છા આવે છે. એ વેળા હાથ પગ ખે'ચાતા 


જલોરરાન-દવા «મને પાણીની મેળવણીવાળુ લગાડવાનુ પ્રેવાહી. 


( ૧૪૧ ) 


નથી પણુ દરદીને ચહેરો પ્રીકો। પડી જઇ તેની આંખે અધારા આવીને 
ખેદોશ થઇ પડી ન્નય છે. 

લોાજ--ખુલ્લી હુવા આવવા દેવી અને તેટલા માટે માણુસોએ દ૬ર- 
દીની પાસે ધેરો ધાલવો નહિ. તેનું મસ્તક નીચુ' રાખવુ, ગળા અને છાતી 
પરના કપડાં છૂટાં કરવા અને તેને સવાડી દેવો, મસ્તક તળે તક્યિ રાખવે 
નહિ. મો। ઉપર ઠં*૬' પાણી છ૭ાટવુ, નાક આગળ એમોનિયા કે કચરેલો ડુ ગળી 
ધરવી, ધૂમાડી કરવી અગર મરીનો ભૂકો સુ'ધાડવો એટલે તરત ભાન આવશે. 
વાર લાગે તો રાઇતનું પ્લાસ્ટર છાતીપર કકવુ, અને સંલવાલેટાઇલ અધી 
ડામ પાણીમાં આપવો. 

તાવ. 

ટાઢીઆ અને ખીન્ન સાધારણુ તાવમા જ્યારે ગ્રયમ ટાઢ ચરે ત્યારે 
ગરમ પાણીની ખાટલી લગાડવી અને ગેો।દ%' કે બનાત ઓઢાડવી, પાસે અંગા- 
રાની શગડી મૂકવી અને ગરમ ચહા પાવે. 

જ્યારે ટાઢ ઉતરીને તાવ ચડે ત્યારે ગોદ કાઢી લઇને હલકુ કપડ” 
એઢાડવુ અને પરસેવો વળવા માટે “ *ડાયાફેરેટોક મીકસ્ચર ” આપવુ, 

મસ્તકપર ઠૅડ લોશ્ચત લગાડનુ, શરૂઆતમાજ એક જૂલાબ આપવાથી 
તાવનુ જેર કમી થઇ જાય છે. તાવ ઉતરીને પરસેવો વળે યાર પછી કવી- 
નાઇન ખેથી દશ ગ્રેનની માત્રામાં ખે ત્રણુ કે ચા૨ કલાકને અતરે ખે ત્રણુ 
વેળા આપવાથી ધષ્કુ કરી ફરી તાવ ચડતો નથી. ક્વિનાઇનની ભૂકી, ગોળી 
અગર મિકસ્ચર અપાય છે. 


અન્ય પદાર્થ પ્રવેશ, 

ક્રાછ્વાર કઇ નાનોશી ચીજ જેવી કે ચણુ!ડી, સિક્કો અગર ખી જેવા 
પદાર્યું છોકરા ગફલતથી ફાન, નાક આખ કે ગળાની અદર જવા રે છે. 

કાનમાં એ રીત ૩'છ૪ ચીજ પેસી જાય તો તેમા ચસકા અને સોને 
થઇને કાન પાકે છે ને બહેરાશ થાય છે, તેથી તેને જેમ બને તેમ જલદી 
કાઢી નાખવુ, કાન ખોતરણી અગર સળી જેવી ક ૪ ચીજ તેને કાઢત્રા માટે 
વાપરવી નહિ. કેમકે તેનાથી તે પદ્ાર્ય બહાર નીકળવાને બદલે ઉંલરો અદર 
હડસેલાશે કાનમા ગરમ પાણીની ધાર કરેવી અગર પીચકારી મારવી એટલે 
_ કજડાયાફેરેડીક મિકસ્ચર'' એટલે પરસેવે। લાવવાની ૬વા, ઇમેજ દવાની મેળવ- 


ણીથી અને છે (હુખે! પછ ૨૩૫ » દેશી દવામાં ધાણા, ધમાસો।, સુક, વાળે અને 
નાગરમોથને। ઉકાળા કરી બનાવાય જે. 


(૧૪૨ » 


તે ચીજ પાછા વળતા પાણીના રેલા સાથે તભાઇ આવશે. તે પ્રમાણુ નાહ 
નીકળે તો ડાકેટરનીં મદદ લેવી. 


આંખમા રજ, વડ કે ખીજી કઈ પડે છે તેને કણું કહે છે. બને 
પાપણુને જૂદી પાડી આંખ ઉધાડીને તે કણયુ દેખાય ત્યાંથી શમાલના એક 
ખૂણાવતી અગર અંગરખાની કસવતી ખસેડી લેવુ. કણ્ડુ ન દેખાય તો ઉપલી 
પાંપણુને ખેંચીને નીચલા પોપચા સાથે ધસીને છોડી દેવી અને નાક ન્નેરથી 
હીંકવુ એટલે ધણુ કરીને કણું છુટ પડી પાણી સાથે નાકમા થઇને નીકળી 
જશે. ઉપલું પોપચું ઉથલાવીને જેવુ અને તેને ચો।ટેત હેય તો કણાને યા- 
થી ઉખેડી લેવુ, કેટલાક લેક આંખમા જભ કેરવીને કણુ કાઢી લે છે. 


નાકમા ખી, ઠળિયા, ચણોડી, મોતી વિગેરે ચીજ પેસી ન્નય છે, તેને 
પણુ સળીવતી કાઢવાને પ્રયત્ન કરવો! નહિ* જે નસકરોરામા તે હોય તેને 
ખુલ્લુ મીને ખીજ બાજુનું નસકોર આગળીથી ખધ રાખી નનેરથી છીંકવૃ 
એટલે તે નીકળી આવશે. તેમ ન નીકળે તો ઉના પાણીમાં એક ચમચો 
રાઇનો લોટ અગર ક્ટકડી નાખીને પીવુ, તેથી ઉલટી થશે ઉલટી થતી 
વખત મોટું ખધ રાખવું એટલે પ્રવાહી નાકમ'થી નીકળશે, અને અન્ય 
પદાય ને તાણી લાવશે તે ઇલાજ પણુ નિષ્ફળ ન્નય તો! ડાકટરની સલાહ લેવી. 


ખાતી વખત ખોરાકનો ભાગ અગર રમતા મોઢામા મૂકેલ સિક્ો કે 
ખીન્ન પદ્દાર્થ ગળામાં પેસી 4નય છે તેથી અકળામણુ, ખાસી તયા ઉખકે 
ચાય છે. 


ગળામા આગળી ધાલીને તે ચીજ જણાય તો કાઢી લેવી. કદાચ આગ- 
ળીને નહિ લાગે તે, પણુ આગળી ગળામા જવાથી ઉલઃી યશે અને તેથી તે 
ચીજ ખહાર નીકળી આવશે. એ રીતે એ પદાથ બહાર ન આવે તો ખર્ચ્ચાને 
ખોળામાં ઉધુ સૃવાડવુ અને માચુ' નીચે લટકતું રાખીને પીઠ ઉપર ખે 
ખભાની વચ્ચ થાબડવુ એટલે તે ચીજ નીકળી પડમે. જે ન નીફળે તો 
ડાકટરની મદદ લેવી. જે ર્ટાકણી કે સોય જેવી અણીદાર ચીજ પેટમા 
ગળી જવાય તોતે અદર ભોકાવાથી પ્રન્ન ચવા સભવ છે તેટલા સાર્‌ ૬૨- 
દીને ખે ત્રણુ દ્વિસ સૂવાડી રાખવો અને રોટલો ભાત અને ખીજ ચીનને 
ખાવા દેવી. પ્રવાહી પદાય ન દેવો અગર કમી દવો. ધટ્ટ પદાર્થ તે અણીદાર 
ચીજને વીંટળાઇ વળશે અને છેવટ ઝાડામ! બહાર પડશે. 


(1૧૪૩ ) 


વખતે જળોા પેટમાં ગળી જવામાં આવે તો નીષકની ખે ચમચી 
પાણુમા નાખી પીતુ એટ્લે જળા મરી જશે તથા ઉલ્ટી યઇ નીકળી આવશે 

કાન, નાક અગર અખ વ્મ કરતા હેય ને તેમા કઇ અન્ય પદાથ 
હોવા સ'ભવ છે. તે ન હોય તો ગરમ પાણીમા થોડી ફટકડી નાખી તેની 
પીચકારી મારીતે કાન, નાક ધોવાં, કાન દુખતા હોય તો તેની પાછળ રાણનું 
પ્લાસ્તર મારવુ, અમર લસણુની કળી કે ડગળીની ચીર ગરમ કરીને 
કાનમાં મકવા 

ડુમનુ 

પાણીમા ડૂબવાથી શ્વાસ રધાઇ ન્નય છે. તેમાથી આદમીને બહાર 
કાટીતે ભૌતા કપડા કાઢી નાખી તેનુ શરીર કેરા કપડાથી લૂઠવુ અને ગરમ 
કપડ” ઓઢાડનુ 

દરદીને પેટ પર સવાડવે! અને પેટતી નીચે એક ઓશીકુ *૪ીને પીઠ 
ઉપર દાખવુ એટલે પેટમાનુ પાણી નીકળી જશે. ( આકૃતિ ૨૮ મી ) 
મોઢામાં આગળી ધાલી તેમા જે ક'૪ હોય તે કાદો લેવુ અતે જભને 
બહાર ખેચી એક ર્‌માલ બાધીને બહાર રાખવી. 


આકૃતિ ૨૮ મી. 





પછી દરદીને પીઠપર કરવો, અને પીઠે તળે તેજ ઓશીકુ રહેવા 
દત્ત પછી તેતા મસ્તક તરફ ઉભા રહીને તેના ખેઉ હાથને કાડેથી પકડીને 
માથા ભણી ઉપર ખેચવા. ખેઉ છાથને ભેગા કરી ખે સેકંડ થોાભીનતે પછી 


( ૧૪૪) 


ખેઉ હાથને નીચા ઉતારી કોણણીએથી વાળીને દરદીની છાતી ઉપર દાખવા. 
ખે સેકડ દાબી રાખી ફરી ઉપર ખે ચવા ; અને એ પ્રમાણે એક મિંનટમા 
સુમારે પદર વખત કરવુ એટલે નને ખાળીઆમા જવ હશે તે! થોડીવારમા 
શ્વાસ શ્ર ચશે, દરદીના હાયને એ રીતે ઉપર ખે'ચવા સિવાય ખીજ રીત 
એ છે કે દરદીના હાથ મસ્તક તરફ ઉંચે રાખવા અને ડાકટરે દરદીના પગ 
ઉપર ખેસીને વાંકા વળી ખેઉ હાથ તેની ૭ાતી પર મૂકીને દાબવુ અને પછી 
ટટાર થ૪ને હાયતુ દખાણુ લઇ લેવુ. એ રીતે એક મિનિટમાં 
દશથી પદર વખત કરવું ( આપૃતિ ૨૯ મી. / ઓછામાં ઓછે અરધેા 


આપૃતિ ૨૯ મી. 





કવાક એ પ્રેયાસ ન્નરી રાખવે. તેટલામાં શ્વાસ શર ન થાય તો પછી 
આશા ગ્રકવી* આદમી પાણીમાં પા કલાક ઉપર રહેલ હોય તો તે સજવન 
થશે નહો. 

શ્વાસ ચલાવવાનો એ પ્રયાસ ચાલતો હોય, દરમ્યાન વખતોવખત 
મોઢા ઉપર ઠૅદ પાણી છાટવું, શરીરને ગરમ પાણીની બાટલી, રટ અગર 
ગાટાથી શેક કરવે', છાતી ઉપર રાળનુ પ્લાસ્ટર મારવું અને હાથ પગને 
અડ તરફ ચોળવા. 

શ્રાસ ચાલવા માડે તો પછી ચહા, દ્ધ કે કાણી પાવી અને ઉષ્યુ 
દવા આપની. 

દરદીના આસપાસ માણુસોની ભીડ થવા દેવી નહિ, ગળાકાંસા અગર 
ખ્‌ીન્ત કારણુથી શ્વાસાવરાધ થયો હોય ત્યારે પણુ એજ રીતે કૃત્રિમ 
શ્રાસનો પ્રયોગ કરવો. 


(9૪૫) 


સાધા અતે અશ્થિથાત. 


સાંધાની રચના વિષે પહેલા પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવ્યું છે. અરૂ 
સ્માતથી સાંધાને જર્‌ખ લાગે ત્યારે સાંધાનાં બંધન તથા આચપાસના 
સ્નાયુને ૪ન્‍ન થાય છે, ત્યારે એ સાધો લચકી ગયો કહેવાય છે. જે 
સાંધાના અસ્થિ એકમેકના સ'બ'ધથી ખસી જાય તો સાંધા ખસી ગયે 
કહેવાય છે અને અસ્થિ તુટે તો અસ્થિભ'ગ થયે। કહેવાય છે. 


પડી જવાથી અગર લપસી જવાથી સાંધા લચકે છે અને એવી 
ભરખ લાગે ત્યારે ધણી વાર્‌ તે આદમી મૂર્છા'ગત થાય છે. તેને ચવાડી 
પાણી છ૭ાટીને આગળ ( પૃછ ૧૪૯ ) કહ્યા પ્રમાણે મૂર્છા વાળમી, પછી 
લચક્રાયેલા સાધા ઉપર ઠડા પાણીની ધાર કરવી* દરદીને સૂવાડીને એ 
સાંધા ઉપર પાણી કે લોશન ટપકયા કરે એમ કરવુ અથવા તેપર કપડાની 
ઘડી ભીંજવીને મૂકતા રહેવુ એટલે સન્ને ચડતો અટકશે. એક ખે દિવસ 
પછી &'ડા પાણીને બદલે ગરમ પાષ્ટ્રીના શેક કરવો અને થોડા દિવસ શેક 
કરીને પછી તેલનું મદન કરવુ એટલે આરામ ચરે. 


લચકનો સોજે હેય ત્યાં સુધી તે સાંથો ખહુ દુઃખે છે, અને હાલ- 
વાચી:વધારે દુબે 9, તેટભા માટે #ન થામ ત્યારથી તે સાંધાને પાટો 
બાંધીને સ્થિર રાખવો, ન્ને હાયતું કાંડ અગર કોણી લચઢાય તો હાથને 
આપૃતિ ૩૦ મી. 


ઝોળીમાં રાખજો. (આપયૃતિ ૩૦ મી.) ઝોળી 
માટે કપદુ' તેયાર ન હેય તો અ'ગરખાની 
ખાંયને છાતી ઉપરના કપડાસાથે “ સેફટી 
પીત ” (નિર્શય ટાકષઠી ) થી ટાંકી દેવી 
એટલે હાય ઝોળીમા હોય તેમ લટકો રહેશે. 

પગનાં કાડા અગર ગેઠવણતી લચક હેય 
તો પાટો બાધીને દર્દીને મોડા દિવસ સુ- 
વાડી રાખવો, ચાલવા હાલવા દેવો નહિ, 
અતે ને થેોયુ' ચાલવાની (૨૨ પડે તો 
ઈન્નિ થઇ હેય તે બાન્તૂળ ખીન્ન આદ- 
મીએ ઉભા રહી દરદીનો હાથ પ્શ્જઞા ઉપર 





(૧૪૬ ) 


મૂકાવી તેની કેડેથી પકડોને ટેકો આપી ચલાવવો, (આકૃતિ ૩૧ મી.) 

ડુંકામાં લચકાયેલા સાંધાને સ્થિર રાખી પૂણુ આરામ આપવો, 
પ્રથમ ઠૅડુ' લોશન લગમાડતુ, પછી શેક કરવો. પછી તેલતું માલિસ કરવું 
અને સ્ાધાને દુળવે હળવે છૂટો કરવે।. 


આરૃતિ 2૧ મી, 





જ્યારે હાડમુ' સડી નય ત્યારે સામેના સારા સાંધા સાથે સરખાવી 
ન્નેતાં તે તરત ખ્યાલમા ઉતરશે. સડેલો સાંધો ખેડોળ થઇને તેતી આસ- 
પાસ કોઇ સ્થળે ખસી ગયેલ હાડકાનો રેકરા માલમ પડશે. તે સાધે 
સનજડ અને અચળ રહેશે. તે અવયવ ટ્ર'કો જણાશે અને તેમાં ઘણુ 
૬૨૬ અને સોજ્ને થઇ આવશે, 








આપૃતિ ૩૨ મી. 


એ રીતે સાંધા સડી ગયેલ હોય તે અવયવને સાંધાની ઉપરની બાજુ 
પકડી થોભી રાખવું અને સાંધાતી નીચેથી પફડી તાણુવુ, અર્થાત્‌ તે અવ 


( ૧૪૭ ) 


યવને સીધો લાંખોા કરવો એટલે સાંધો ચડો જશે. નેને એમ સાધારણુ 
ખળથી સાધો ચડી જય તો “ખટ” એવો અવાજ ચશે અને તેનો બેડોળ 
રખાવ મટી જશે. પછી એ અવયવ તયા સાધાની આસપાસ વાસ, દેવદાર 
કે એવું બીજું મળી આવે તે લાકડાના ખાપિ્યાં કરી મૂકીને પાટો બાધી 
લેવો! અને તેને શેક કરવો, (આકૃતિ 2૨ મી) ખાપિયાં ન મળે તો કાગળ- 
ની ધડી કરીને તે સાંધાતી આસપાસ મૂકી પાટા બાંધી લેવો. થોડા 
દિવસ સાધાને બાધેલેો રાખીતે પછી આસ્તે આસ્તે તેતે હુલાવવે।. 
અસ્થિભ'ગ થાય ત્યારે સાધાતો દેખાવ બરાખર હોય છે પણુ ખે 
સાંધાની વચમાના સબ'ધ અસ્થિતા ભાગમા ફેરફાર જણાય છે, તે અવયવ 
ટકો જણાય છે, બેડોળ થાય છે અને વાકુ'ચુકુ' દેખાય છે, વખતે હાડકાંનો 
રકરો જણાય છે અને કેપ વાર તૂટેલ હાડકાનો છેડે ચામડીને ફ્રોડીને 
ખઠ્ઠાર નીકળી આવે છે. તૂટેલ હાડકાતે હાથવતી પકેડીને હલાવતા જે 
જગાએ હરા વુ ન જઇએ ત્યા હાલતું જણાશે તથા તૂટેલ કડકા એકમેકથી 
ધસાયાથી તેનો ધષયુષ્વનિ જણાશે. તૂટેલ બવયવ કેવતહિત લટકતો રહેશે. 
તેવા અવયવતે પણુ ખે*ચીતે સીધો કરવો એટલે ખસી ગયેલ ક્રકડા 
એકમેકથી સીધી લીટીમાં આવા જશે. તેવી સીધી સ્વાભાવિક સ્થિતિમા 
તે અવયવતે પકડો રાખીને ખાપિયાં બાંધી લેર્વા. જે તેતે મૂકી રેવામાં 
આવે તો ભાગેલ અર્થિના ક્રકડા પાછા સ્નાયુ સ કાચને લીધે ખસી જશે. 
લાફડો, છત્રી, ખાટલાની ૪શ્ષ, ઉપળુ' વાંસ કે છેવટ કાગળની નડો 
ઘડી કરીને તાત્કાળિક્ર ખાપિયાંતે ઠેકાણુ મૂકવું અને તેપર પાટો બાધી લેવો. 
પાટા મારે પાતડી, કે'ટો, ક્ાળિયુ જે હોય તેતો ઉપયોગ કરવો. એ રીતે 
અવયવ બાંધીને દરદીને ખાટલા ઉપર અગર ખે વાસ લઇને તેને ચોદ્ાળ 
'ૃ ધાખળા ખાધી તેતે ધેર કે પસ્પીતાલર્માં પહોંચાડવા. (આરૃતિ ૩૩). 
આકૃતિ ૩૩ મી. 








ઝોળી ન ખને તેમ હોય તો દરદીને પીઠ ઉપર[ુઉંચકવો અગર ખે 
આદમીએ ડ્રાયના આંકડા નેડીને તેપર બેસાડીને તેને ઉંચકી લઇ જવો, 


( ૧૪૮) 


હાથ અતે પગે ખાધવાંતાં જેવાં નેમ તેવા ખાપિયાં આવે છે 
અને તે ખ'ધાય છે, (આકૃતિ ૩૪ મી.) 


આારૃતિ ૩૪ મી. 


ગળાની હુંસ્રડી તૂડી હોય તો તૂટેલી બાજુની ફાખમાં ગાદી મીને 
રાણીને છાતી સાથે બાધવી અતે હાથતે ઝે!ળીમાં રાખવો, પાસળી તૂરી 
હેય તો છાતીની આસપાસ પહેળોા પાટો બાધી લેવો, (આકૃતિ ૩૫.) 


જ્યાં પાટીઉં મૃકીને પારો બાધવાતો હોય ત્યા ખાપિષયા તળે કપડ" 
અગર ર્‌ મકેવુ* 


સાંધાની લચક, સડી જવા તયા અસ્થિભ'ગ માટે ડાકટરતી સલાહ 
અવશ્ય લેવી, અને માત્ર ડાકટરતી ગેરહાજરીમાં ઉપર પ્રમાણું સમયાનુસાર 
ઇલાજ કરવો કકે દરદીને વેદના કમી થાય અતે ઇમાં વધારા થતો 
અટકે. બતાવ્યા પ્રમાણે ખે ચતાં અવયવ ચટે નહિ કે સીધા ન થાય તો 
મણુધટતું જેર વાપરવુ નહિ, ડ'કટર કને તેતે યોગ્ય ઇલાજ કરાવવે!, 


આકૃતિ ૩૫ મી. 





( ૧૪૯ ) 


1ઇ આદમી પડી જવાથી કે વાગવાથી મસ્તકને ધકકે પહોચે 
છે અને તે ખેશુદ્દ યઇ પડી રહે છે યારે તેને બરાબર સૂવાડી મસ્તકને તળે 
એસીકુ રાખીને માથા પર્‌ ઠ'ડા લોશનનું પોતું મૂકવું. થોડો વખત પડી 
કહેવાથી તેને શુદ આવશે અને ન આવે તો ડાકટરતી મદદ લેવી. શરીરે 
શરદી જણાય તો શેક ફરવો, 


વિષ. 


ઝેરના સાધનથી કોઇ આપધાત ડરે છે અને કોઇ પરધાત ડરે છે. 
સાધારણુ ઝેરના ચિન્દ તથા ઇલાજ 1વષે ખે મોલની જરર છે. 


સોમલ (સખિયો ) એ સફેદ રગનો ચાક જેવો ભૂકો કે ગાંગડાના 
રૂપમાં મળે છે. તે હળાહળ ઝેર છે, અને મનુષ્ય સિવાય નાના મેટા પશુ 
પક્ષીને મારવામાં કામ ભાગે છે, એક ધડ ભાર થીધાથી એક આદમીતું 
મોત થાય. તે સ્વાદ રહિત છે. અને મનૃષ્યધાત મારે તેથી વિશેષ વપરાય 
છે, તે ખાધા પછી અરધી કલાકમાં ઉલઃી ને પછી ઝાડે! થતા માંડે છે 
પેટમા કયુ ઠૅેરતું નથી, પેટમાં અને આખા શરીરે બળતરા થાય છે, તરશ 
લાગે છે, બેચેની થાય છે અને ડ્વચિત આંચકી થાય છે. 


ઇલાજઃ:--પેટમાં સોમલાનાો ભાગ હોય તે નીકળી જવા માટે જલદી 
ઉલટી કરાવવી. એક મોટા ચમચો રાઇના લેટ એક ચમચી મીઠદુ' અને 
એક વાડકો ગરમ પાણી એ ત્રષણુ મેળવીને પીવુ અને થોડી વારમાં ગળામાં 
આગળી કરી ઉલટી નાંખવી, ર૪ ન ફય તો તેને બદલે ચમચો ભરીતે 
ફટકડી ચાલશે, ઉલટી થયા પછી થે૬' થોા૬' ધી અને દૂધ પાયા કરવુ. 


અફ્રીણુ ઘણુ' કરી આપધાત માટેજ વપરાય છે. તે ખાધા પછી ફ્રેર 
અને કોકા આવે છે, છેવટ નિદ્રા અને ખેભાન રિયતિ થાય છે. ખોલાવ-* 
વાથી અગર હુલાવવાથી ખાનાર હોકારો આપે છે અને પાછે જેવો ને તેવો 
ખેભાન પડી રહે છે. 


ઈલાજ.--ઉપર બતાવ્યા પ્રમાણે ઉરી કરાવવી ગરમ પાણી પાઇને 
અથવા ગળામા આગળી અગર પીછુ ડ્રેરપીતે સારી પેટે ઉલટી કરાવવી. 
પછી મોઢાપર વખતોવખન ઠડુ' પાણી ૭ાટવુ અથવા ર્્ીંજવેલો ટુવાલ 
મોઢા અને શરીર પર ઝાપટતા રહેવુ. તેને ૩ૉવવા દેવો નહિ. ઓશન માણુ 
સોએ ખાવડેથી પકડીને તેને હેરવ ફેરવ કરવો, છાતી, બાચી અને પીંડીપર 
રાઇના પ્લાસ્તર મારવાં, ફારી અથવા યા પીવા આપવો અને બદુ ધેન હોય 


( ૧૫૦ ) 


તો કૃત્રિમ શ્વાસ ચમ્ાલવવો, ( પછ ૧૪૪ ) વીજળી લગાડવી. આમોનિયા 
સંધાડવે।- ી 

વછમાગના »ેરથી જીભ અતે હેઠૅમાં ઝશુઝશુાટી થાય છ. ગળાર્મા 
અને પેટમાં બળે છે, હાય પગ તૂટે છે અતે શરીર બહેર મારી નનય છે, 
માટે શીણુ આવી જાય છે અતે ઉલટી થાય છે. છેવટ હાય પગ બહેરા પડો 
ગતિ રહિત થાય છે અતે ખેભાન સ્થિતિ આવે છે. 

ઈલાજ*--રાઇ અગર ફ્ટકડી પાઇ ઉલટી કરાવવી. ચા આપવો, છાતી 
ઉપર રાઇ ગ્રકેવી અતે ઠૅડ' પાણી છાંટવું. 

ઝેરક્ચોલલાનાં બી ગોળ અતે ચપટાં થાય છે, તેના પર્‌ ર્વાંટી હોમ 
છે. તે બહુ ચીવટ ને કડવાં હેય છે, રેટ્રીકન્યા એ જેરકચોલાનું સત્વ છે, 
તેના કેરયી શરીર્‌ અતે હાથ પગતા તમામ સ્તાયુ ખે ચાય છે. શ્રરીર તીર 
કામઠા જેવુ વળી ન્નય છે. ચહેરો વિક્ઠાળ થાય જે, દાત ખીલી બેસી 
જાય છે, આંખના ડેળા નીકળો પડે છે, પેટના સ્નાયુ ક્રઠેણુ પાટીઆ જેવા 
લાગે છે અને એ રીતે એક આંચકી આવીને તમામ શરીર પાછું હીલું 
પડે છે, પરસેવો વળી ન્નય છે અને થોડી વારે ફરી તાણુ આવે છે. એમ 
વા*તા૨ તાખણુ આગ્યા કરે છે. 

ઇલાજ --ઉલ્લરી કરાવવી, કેોયલે! વાટીને પાવો, ઝલેરલ હાઇસ્ટ્રેઃતા 
દશ બ્રેઇ્ત પાણી સાથે ત્રણુ ચાર કલાકને અતરે આપવા, 

વાસણુમાં ખોરાક રાધેલ દોય તેતા કાઢનુ ઝેર કે!ઇવાર્‌ ચડૅ છે. 
વાસષુને કલઇ ન હેય અને તે માજેત ન હેય તો તેતો કાઢ ખોરાકમાં 
આવે છે, તે પેટમાં જવાથી ઝાડે! તપા ઉત્ટી યાય છે. 

ઇલાજઃ--ઉલટી કરાવવી પછી એરડીઆનો જુલામ આપવો, પછી 
પેટમા દુઃખતું હોય તો કલોરેોડાઈનતના દરથી વીસ ટીપા આપવ. 

અઆપસિડે-નાઇટ્રીક સલફ્યુરીક, કાર્મોલીક અગર હાઇડેાકલોરીકના 
ઝેર્‌ માટે ઉલટી કરાવતી. પકી દૂધ, ઘી, કાઝી આપવી અને થગનિશ્યા 
અગર પોટાસ કે સોડા કાર્માનસ પાણી સાથે આપતા રહેવુ. 

ઝેરી જખમન 

કૂતરૂ, નિલાડી કે શિયાળ કરડે ત્યારે તે હડકાયુ છે કે નહિ તેતો 
તપાસ કરવો, ને તે હેડકાયુ ન હેય તો સાધારણુ જખમ પ્રમાણે વેતી 
માવજત ફરવી; પણુ તે હુડકાયુ હોય તો તરતજ જખમની ઉપલીમેર એક 
પાટો તાયીને ખાધી લેવો, જખમને ફાપીતે આસપાસતો ભાગ કાપી કાઢી 


( ૧૫૧ ) 


તે ઉપર કૉૌસ્ટીક, ઉનું તેલ અગર૧ ખીલે! તપાવીને લગાડવો, પછી પોટીસ 
લગાડવી અને છેવટ તેંતે શ્ઝવવે. 


સપેદશ:--ખા રેશમાં જૂદા જૂદા ૨૧૦ જાતતા સપ થાય છે. 
તેમાંથી માત્ર ૩૩ નાતના સર્પ ઝેરી હોય છે એટલે તેમાંના મોટો ભાગ મેરી 
નથી હોતો, સર્પદ'શમાથી કેટલાક માણુસ ખચી ગયાનું કહેવાય છે, તે આવા 
સપેદશ હોવા જેઇએ. ૬રશના જખમ ઉપરથી સપ ઝેરી છે કે નડિ લે 
કહેવાનુ બની આવે જે. ન્ને માત્ર ખેજ દાઢ ખેઠેલી હોય અતે તે સુમારે 
એક ઇચને છેટે હેય તો તે ઝેરી સપેતી હોવી જેઇએ અને નને ધણી દાઢ 
એક અગર ખે દારમા ખેડી હેય તો તે ઝેરી સર્પતી નથી એમ કહેવાય. 
ડ્રેશુવાળા નાગ ધણા ઝેરી હેય છે. 


દશને સ્થળે ખળતર્‌ા થાય છે, તે સુજી આવે છે, તે પર ફેલ્લે। પડે છે. 
પાસ જલદી ચાલે છે, શ્રરીર ઠે પડી પરસેવો વળે છે, નાડી ક્ષીણુ 
પડે છે, ઉમટી થાય છે, મોઢામાથી લોહી પડે છે, દરદી ખેશુદ્દ થાય છે, 
ધણુ કરીને એ ચાર કલાકમા મરણુ પામે છે, અને કોઇવાર તે જવે ક 
દરા થયેલ ભ્ઞાગ કેટલીક મુદ્ત પર્યત સડે છે. 


ઇલાજઃ--સપેદશ થાય કે તરતજ જખમતી ઉપરની બાજુ ન 
પાટો ખાધી ખીન્ને પાટો તેના ઉપર ચાર પ્રચને છેટે ખે'ચીને બાંધવે।. 
અની શકે તો જખમને ચૂસીને યૂકી નાખવુ, તે ન બને તો જખમ થયેલ 
ભાગને કાપી કાઢવો અને પછી ધગધગતા તેલ અગર અ'ગારા વતી બાળવૉ. 
દરદી પી શકે તેમ હેય તો ઉષ્ણુ દવા પાવી. 


સ્ટ્રીકન્યાની પીચકારી ત્વચામાં મારત્રાથી સપેતા ઝેર ઉતરવાના ધણા 
દાખલો હમણાં નોંધ ઉપર્‌ ચડે છે. લીકર સ્ટ્રોકન્યાના દશથી ૫૬૨ ટીપાંની 
પીચકારી દર્‌ પાંચથી દશ મિનિટે મારતા જવુ, સારો તફાવત જણાય તયા 
સ્તાયુનુ તાણુ જણાય લા સુધી એ પ્રમાણે પીચકારી ત્તચામા મારવી. 
આરામ જણાય ત્યારે અવયવ ઉપરતે પારો છેડવે।, 


વીંછી, ભમરી અતે કાનખજૂરા ડખે છે, તેના ડખ ઉપર્‌ ધડો- 
આળનો ચાવીની નળી જેરથી દખાવવી એટલે ડખ નીકળો આવશે. તે ન 
નીકળે તો તેને ચૂસીને યુ'ફી કાઢવો, પછી તેના ઉપર ૪પીફકાકયુઆના અગર 
ફ્ટકડીમા પાણી મેળવી તેતી લેપરી બાંધવી અગર તેપર આમૉોનિયા કે 
સરકે! લગાડવો. 


(૧૫૨ ) 


ન ગરમીનો ૪ુટકે. 
ગરમીનો ઝટકો ખે રીતે થાય છે અને તેતા ચિન્હ તયા ઇલાજ ભિન્ન 
ભિન્ન હોય છે. એક સૂરજના તાપથી થાય છે અને ખીજે ધરમાની મરમી 
અને ખરાબઃહુવા અને કચરાથી યાય છે. 


૧, સૂરજને તાપ માથે પડવાથી થાય ત્યારે ચહેરો લાલ થાય છે, આંખા 
રાતી થાય છે, શ્વાસ ધુ ટાય છે, આદમી ખેશુહદ્ધ સ્થિતિમા પડો રહે છે, નાડી 
જેરથી વારવાર ચાલે છે, છાતી થડકે છે અતે સખત તાવ ચડી આવે છે. 

દરદીને ઠૅ'ડા પવનવાળી જગે।માં સતાડવો, ઠડો પવન તેતા હ્ારીરને 
લગાડવો, મસ્તક નીચે ઓશીમુ' રાખી સુવાડવો. પ્રથમ તેને ઉ'ધો સૂવાડીને 
ઠડા પાણીના ધડાનીડ્ધાર ઉ'ચેથી મસ્તક અતે પીઠપર કરવી, તેને શુદ્ધિ 
આવે એટલે ભીનાં કપડાં ઉતારી નાખીને કે।૨। કપડા પહેરાવી તેને સુવાડવે! 
અને બોચી તયા પીંડી ઉપર રપતા પ્લાસ્ટર મારવામ એક જૂલાખ દેવે, 

૨. ગરમીના દિવસમાં બધેજ હવા વગરના ધરમાં રહેવાથી “ગરમી- 
ની મૂર્છા ” આવે છે. તેમાં તાવ નથી હેતો પણુ શરીર ઠે અને પરસે- 
વાની ક્રાજળી વળે છે, નાડી મદ ચાલે છે, શ્વાસ ધુ'ટાતો નથી, મૂર્છાની 
માકક ખેશુદ્ધ થાય છે. 

તે માટે ઠડા પાણીની ધાર કરવી નહિ, પણુ છાતી અને બોચી ઉપર 
રાઇ મેલવી, ખુલ્લી તાજ હવા આવવા દેવી, શરીર ચેળવુ, અને થોડો 
ઉષ્ણુ દ્વા અગર ગરમ યા આપવી. 





